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Trabajo de grado académico sobre Psicología Industrial, Salud y seguridad Laboral, 
específicamente Riesgos del Trabajo. El objetivo fundamental es prevenir  accidentes y 
enfermedades profesionales.  El desconocimiento de  la cultura preventiva de riesgos laborales, 
especialmente de Riesgos Ergonómicos,  es  causante de  enfermedades laborales.  Se pretende 
probar que el diagnóstico y  el diseño una propuesta ergonómica del medio laboral, permite 
prevenir  riesgos ergonómicos;  Se fundamenta teóricamente en la ergonomía del Hardware, de 
enfoque  selectivo,  basado en  el diseño físico de  artefactos y disposición de elementos 
necesarios para la comunicación entre hombre y máquina,  en  características físicas y 
perceptivas del hombre con el objeto; tratado en  dos capítulos: riesgos ergonómicos: diseño del 
puesto, controles, dispositivos, informativos visuales, auditivos o táctiles y riesgos laborales. 
Investigación cuantitativa no experimental, con   método inductivo-deductivo, estadístico.  A 
diez  profesionales,  consultores,  asesores  profesionales, población total,   se ha  evaluado 
riesgos ergonómicos;  con cuyos datos se ha probado la hipótesis  no  significativamente, los 
riesgos más sobresalientes han sido  de postura y  visuales.  Sería importante aplicar otros 
instrumentos de evaluación más específicos para valorar nivel real de riesgos ergonómicos 
existentes  
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DESCRIPTORES: 
RIESGOS ERGONIMICOS - DIAGNOSTICO  







Academic level work over Industrial Psychology, Work Dangers, and, Specifically, Ergonomic 
Dangers. The main objective is to prevent professional accidents and diseases. The lack of 
knowledge of the preventive culture about work related dangers, especially Ergonomic dangers, 
is a root cause of work related diseases. This work is aimed to prove that the diagnosis and the 
design of an ergonomic proposal of the work environment enables us to prevent ergonomic 
dangers: the ergonomics of the hardware, with a focus on the physical design of the devices and 
the availability of the necessary elements for the communication between the man and the 
machine, in the study of the characteristics of the man with the object, shown in two chapters:  
ergonomic dangers: design of the work place, controls, devices, visual, auditory or tactile 
information, and work related dangers. Non experimental quantitative research, an inductive-
deductive-statistical method has been used. The work has been done with ten different 
professional consultants, from the total population, among whom an evaluation on ergonomic 
dangers has been carried out through a well structured questionnaire, with which the hypothesis 
has been proved in a non significant manner, the most outstanding ones have been the position 
and visual dangers. It would be important to apply other evaluation instruments more specific to 
evaluate the real level of existing ergonomic dangers. 
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 OCCUPATIONAL HEALTH 
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Diagnóstico de Riesgos Ergonómicos con la finalidad de Realizar una Propuesta de 
Diseño Ergonómico del Medio Laboral tendiente a Prevenir los Riegos y 
Enfermedades Laborales en la Corporación 2 ALFA. 
 
1. JUSTIFICACIÓN 
El objetivo de esta investigación es obtener un diagnóstico de riesgos ergonómicos 
del entorno laboral de la empresa “Corporación 2 ALFA”, una vez identificados los 
riesgos se realizara una propuesta de Diseño Ergonómico del entorno laboral con la 
finalidad de prevenir riesgos y enfermedades profesionales. 
 
FACTIBILIDAD.-  Este proyecto es factible por que cuento con todos los recursos 
y permisos necesarios para su elaboración. 
 
2. DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA 
La falta de conocimientos de la importancia que tiene la cultura preventiva de 
riesgos laborales, especialmente de Riesgos Ergonómicos, puede producir 
enfermedades laborales. 
2.1. Preguntas 
¿Existen Riesgos Ergonómicos dentro de la Corporación 2 ALFA? 
¿Cuál es la finalidad de un diagnóstico de riesgos ergonómicos? 




3.2.1 Objetivo general 
Realizar un diagnóstico de riesgos ergonómicos con la finalidad de diseñar una 





3.2.2 Objetivos Específicos 
 Realizar un diagnóstico de riesgos ergonómicos en la empresa. 
 Diseñar una propuesta ergonómica del medio laboral para prevenir 
accidentes y enfermedades profesionales. 
 
2.3. Delimitación del Espacio Temporal 
Este proyecto de investigación se realizará en el transcurso del presente año 




3. MARCO TEORICO 
 
3.1. Posicionamiento teórico. 
El presente proyecto de investigación se fundamenta en lo que señala, 
Benavides F, Delclos J, García A, Ruiz. En su libro SALUD LABORAL, que la 
intervención ergonómica está orientada a la prevención de riesgos y 
enfermedades profesionales. 
 
3.2. Capítulos y Subcapítulos 
 
4.2.1 Capítulo I. Riesgos Ergonómicos 
 Conceptos de Riesgos Ergonómicos. 
 Tipo de Riesgos Ergonómicos. 
 Prevención de riesgos ergonómicos 
4.2.2  capítulo II. Salud Laboral 
 Conceptos Generales. 
 Riesgos Laborales 
 Enfermedades Profesionales 
 Prevención de Riesgos y Enfermedades Profesionales 






 Organización Estructural 
 
3.3. Referencias Bibliográficas 
Benavides F, Delclos J, García A, Ruiz C. (2007) SALUD LABORAL: 
BARCELONA- España. 
Pierre F. (2002), Manual de Ergonomía: Modus Laborandi. 
 
4. TIPO DE INVESTIGACIÓN 
Es una investigación Descriptiva, porque vamos a describir los riesgos ergonómicos  
que existen dentro de la Corporación 2 ALFA, para elaborar una propuesta de 
diseño ergonómico del medio laboral. 
 
5. FORMULACIÓN DE LA HIPOTESIS 
 
“El diagnóstico de Riesgos Ergonómicos nos permitirá diseñar una propuesta 
ergonómica del medio laboral” 
 
Variables Indicadores Medidas Instrumentos 










VD. Diseño de la 
Propuesta  
Aspectos posturales. 
Puesto de trabajo. 









6. IDENTIFICACIÓN DEL ENFOQUE DE INVESTIGACIÓN 
Es un enfoque mixto ya que vamos a utilizar la parte cualitativa para estimar las 
valoraciones y apreciaciones, y la parte cualitativa para sacer las escalas 








7. DISEÑO DE LA INVESTIGACIÓN 
No experimental por que la investigación se limita a describir. Analizar, comparar 
datos o situaciones que determinen a la investigación. 
 
 
8. DESCRIPCIÓN DEL PROCEDIMIENTO METODOLÓGICO 
Procedimientos y estrategias que se utilizaran para la recolección de la información. 
8.1. Población y muestra 
Mi población es de 10 personas es todo el personal que tiene la empresa 
Corporación 2 ALFA. 
No se selecciona muestra. 
 
 
9. MÉTODOS, TÉCNICAS E INSTRUMENTOS A UTILIZAR 
MÉTODOS: 
 Descriptivo.- Se lo empleara para hacer la descripción de los riesgos 
ergonómicos que existen dentro de la “Corporación 2 ALFA” y elaborar 
una propuesta de diseño ergonómico del medio laboral. 
 Inductivo – Deductivo.- Lo vamos emplear en el momento de la recolección 
de la información acerca de que riesgos ergonómicos existen en cada uno 
de los puestos del medio laboral en general. 
 Estadístico.- lo emplearemos para la tabulación de resultados que 
obtengamos del diagnóstico de los riesgos ergonómicos. 
 
TÉCNICAS: 
 Cuestionario de riesgos ergonómicos.- Se utilizara para el diagnóstico de 
riesgos ergonómicos. 
 Observación.- Se utilizara para la recolección de información acerca de que 










10. FASES DE LA INVESTIGACIÓN DE CAMPO 
 Diagnóstico de los riesgos ergonómicos en la Corporación 2 ALFA. 
 Tratamiento de los resultados 
 Diseño de una propuesta ergonómica para la prevención de riesgos y 
enfermedades profesionales. 
 Informe de la investigación 
 
11.  ANÁLISIS DE LOS RESULTADOS 
Se los realizara al finalizar la investigación. 
 
12.  RESPONSBLES 
 
Alumno-Investigador: María Cristina Moreno Flores 
Asesor de Investigación: Dr. Ángel María Verdesoto Gáleas 
Instituto de Investigación y Posgrado: Dr. Nelson Narváez 
 
13. Recursos  
 
RECURSOS   
MATERIALES ECONOMICOS 





TECNOLÓGICOS   
Computadora/Impresora   
Internet 200,00 
Flash Memory 20,00 
    





CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES 
 ACTIVIDADES  OCT  NOV  DIC  ENE  FEB  MAR  ABR  JUN  JUL  AGS   SEP OCT  
 
Diagnóstico de los 
riesgos ergonómicos 
en la Corporación 2 
ALFA. 
  * * *  *                  
Tratamiento de los 
resultados. 
         *  *  *  
 
        
Diseño de la 
propuesta. 
               *  *  
 
    
Informe de la 
investigación. 
                    * *  * 
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La presente investigación tiene como finalidad diagnosticar los factores de riesgo ergonómicos para 
diseñar una propuesta del medio laboral, tendiente a prevenir los riesgos y enfermedades laborales en 
los trabajadores de Corporación 2 ALFA. 
En el capítulo I, tratamos sobre los riesgos ergonómicos que  son aquellos que están relacionados con la 
fuerza implementada para el ejercicio de la actividad  laboral la frecuencia de las tareas y la posición 
que se  adopta para ejecutarlas; se trata también  de los aspectos de riesgos ergonómicos  los daños que  
causan y cómo prevenirlos; se ha puesto mucho énfasis en lo que es, trabajos con pantallas de 
visualización de datos (PVDS),  porque la mayor parte de las actividades que se realiza en esta 
consultora se lo hace a través de esta herramienta. 
En el capítulo II  se trata sobre la Salud Laboral  factor muy impórtate dentro de esta investigación ya 
que se constituye a un medio ambiente de trabajo adecuado, con condiciones de trabajo justas donde los 
trabajadores desarrollan una actividad con dignidad y seguridad laboral: tratamos también sobre los 
riesgos y enfermedades laborales y de qué manera nos pueden causar daño y cómo prevenirlos. 
Al finalizar el estudio de estos temas se realizó un diagnóstico de riesgos ergonómicos en la consultora 
Corporación 2 ALFA mediante una encuesta en la cual se analiza los riesgos ergonómicos que existen 
dentro de esta. Una vez identificados los riesgos se procedió a realizar la propuesta de diseño del medio 















El desconocimiento de  la cultura preventiva de riesgos laborales, especialmente de Riesgos 





Realizar un diagnóstico de riesgos ergonómicos con la finalidad de diseñar una 





 Realizar un diagnóstico de riesgos ergonómicos en la empresa. 
 Diseñar una propuesta ergonómica del medio laboral para prevenir 









El objetivo de esta investigación es obtener un diagnóstico de riesgos ergonómicos del entorno 
laboral de la empresa “Corporación 2 ALFA”, una vez identificados los riesgos se realizara una 









DATOS GENERALES DE LA EMPRESA O INSTITUCIÓN 
 
Corporación 2 ALFA  tiene personería jurídica según acuerdo ministerial No. 7533-DAJ-2000, 
REGULADA POR EL TITULO XXXlX del libro primero del libro civil; Está conformada por un 
equipo interdisciplinario compuesto por técnicos y especialistas en varias ramas que, trabajando bajos 
los efectos sinérgicos (entendiéndose por sinergia al conjunto de elementos materiales o intangibles que 
forman un todo organizado, que trabajando de forma activa, armónica y concentrada,  produce un 
resultado común ) sirve de apoyo a empresas o instituciones, conformándose en un brazo externo de 




Corporación 2 ALFA, despliega su accionar en la formulación, instrumentación, ejecución, desarrollo, 
seguimiento, control, evaluación y auditoria de los procesos administrativos, financieros, contables, 
técnicos, informático, operacionales y capacitación de empresas o instituciones 
 
VISIÓN 
Llegar hacer una de las mejores empresas que presta apoyo a empresas o instituciones conformándose 




La Corporación 2 ALFA tiene los siguientes  objetivos: 
a) Promover la difusión y el conocimiento de la cultura, las ciencias, las técnicas, las tecnologías, las 
artesanías, y las artes. 
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b) Coordinación, desarrollo y asesoramiento en la formulación, ejecución y administración de proyectos 
de cooperación y socio económicos de desarrollo en diferentes áreas: culturales, educativas, técnicas y 
de interés social entre entidades ecuatorianas de derecho público y privado y otros afines. 
c) Auspiciar  actividades culturales artísticas, musicales, llámese presentaciones, ferias, exposiciones, 
conferencias, paneles y exhibición de películas. 
d) Patrocinar la publicación, intercambio y difusión de textos instructivos didácticos sobre materias 
relacionas con los objetivos de la Corporación 2 Alfa donde se incluirán manuales, revistas, cintas de 
video, y otro tipo de materiales audiovisuales y en las aéreas de ciencias, tecnología, educación, arte y 
cultura. 
e) Velar por el desarrollo ambiental sustentable, coordinar y desarrollar proyectos ambientales, realizar 
evaluaciones y auditorías ambientales y de seguridad integral 
 
PORTAFOLIO DE SERVICIOS 
 
Corporación 2 ALFA cuenta con 3 Divisiones: 
 
Investigación, estudios y análisis 
• Líneas de base 
• Evaluaciones de campo 
• Inventarios locales 
• Mapas temáticos 
• Estudios de impacto ambiental 
 
Planificación para el desarrollo 
• Diseño de planes de desarrollo 
• Diseño-ejecución de programas y proyectos 
Diseño de planes de contingencia 
• Estudios: pre factibilidad y factibilidad 
• Ingeniería de detalle 
• Fuentes de financiamiento 
 
Capacitación y asistencia técnica 
• Diagnóstico y evaluación de capacidades 
• Diseño de manuales operativos 
• Capacitación técnica 
• Sistemas de evaluación y control 
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• Seguridad y desarrollo 
 
Servicios Especializados para Gobiernos Locales 
 
Auspiciar la igualdad, la cohesión y la integración social y territorial. 
• Mejorar las capacidades y potencialidades de la ciudadanía. 
• Aumentar la esperanza y la calidad de vida de la población. 
• Promover un ambiente sano y sustentable y garantizar el acceso seguro al agua, aire y suelo.  
• Garantizar la soberanía nacional y la paz, y auspiciar la integración latinoamericana. 
• Garantizar el trabajo estable, justo y digno. 
• Construir y fortalecer el espacio público y de encuentro común. 
• Afirmar la identidad nacional y fortalecer las identidades diversas y la interculturalidad. 
• Fomentar el acceso a la justicia 
• Garantizar el acceso a la participación pública y política. 



























































Riesgos ergonómicos.- están relacionados con la fuerza empleada para el ejercicio de la 
actividad laboral la frecuencia de las tareas y la posición adoptada para ejecutarlas, organización 
del trabajo. 
Propuesta ergonómica.-  Son medidas que se toma para disminuir los riesgos que se han 
diagnosticado 
Indicadores  
Esfuerzo físico.- Es un grado mayor de fuerza muscular que emplea un trabajador para realizar 
sus actividades. 
Aspectos posturales.- Es la posición que adoptan los trabajadores dependiendo del tipo de 
actividad que va a desarrollar. 
Puesto de trabajo.- Es el lugar donde el trabajador desempeña sus actividades. 





















La ergonomía del Hardware, tiene un enfoque centrado en el diseño físico de los artefactos y la 
disposición de los elementos necesarios para la comunicación entre el hombre y la máquina 
constituyó la base del desarrollo de la ergonomía, se centró en el estudio de las características 
físicas y perceptivas del hombre con el objeto de utilizar esta información en el diseño del 
puesto de trabajo, controles, dispositivos, informativos visuales, auditivos o táctiles. 
Los riesgos ergonómicos hacen referencia aquellos riesgos que involucran objetos, puestos de 
trabajo, máquinas y equipos. Estos son sobresfuerzo físico, manejo de cargas, posturas, 
movimientos repetitivos, uso de pantallas de visualización de datos y entorno del trabajo. 
Dado que toda actividad laboral implica riesgos, la acción preventiva es la base fundamental 
para evitar accidentes o enfermedades profesionales que pueden causar estos riesgos. 
Una acción interdisciplinaria en que la ergonomía y la psicosociología del trabajo participan 
conjuntamente con la higiene industrial, la seguridad del trabajo, y la medicina del trabajo. 
Con la Higiene Industrial, tiene la finalidad de prevenir las enfermedades profesionales, en su 
caso por agentes de carga física como posturales y repetitividad. 
La seguridad, consiste en evitar un disfuncionamiento técnico al mismo tiempo que un mal 
comportamiento humano, la ergonomía contribuye a analizar los factores que incrementan el 
riesgo y presta apoyo para mejorar las medidas de seguridad. 
En la medicina del trabajo, no se ocupa de los trabajadores enfermos si no de los puestos de 
trabajo enfermos, que pretenden mejorar a fin de reducir la frecuencia de los accidentes, los 








                                                             





Este  tema ha sido seleccionado por que la importancia que tiene el diagnóstico de riesgos 
ergonómicos es  fundamental dentro de una organización, ya que atreves de este diagnóstico 
podemos identificar la existencia de dichos riesgos, y así tomar medidas preventivas para 


























1. CAPITULO I RIESGOS ERGONÓMICOS 
 
 
Los riesgos ergonómicos están relacionados con la fuerza empleada para el ejercicio de la actividad 
laboral, la frecuencia de las tareas y la posición adoptada para ejecutarlas, organización del trabajo. 
 
Para poder identificar los riesgos ergonómicos, existen varios enfoques que pueden ser aplicados, el 
método utilizado depende de la filosofía de la empresa. (Participación de los trabajadores, en la toma 
de las decisiones) nivel de análisis (evaluar un puesto o toda la empresa) y preferencia personal. 
 
Como ejemplos de enfoques para identificar las condiciones de riesgos ergonómicos se incluyen: 
- Revisión de Normas de Higiene y Seguridad. Analiza la frecuencia e incidencia de lesiones de 
trauma acumulativo (síndrome de Túnel del carpo, Tendinitis de la extremidad superior, Dolor de la 
espalda baja o lumbar 
- Análisis de la Investigación de los Síntomas. Información del topo, localización, duración y 
exacerbación de los síntomas subjetivos de condiciones asociadas con factores de riesgos 
ergonómicos, como el dolor de cuello, hombros, codos y muñecas. 
- Entrevista con los trabajadores, supervisores. Realizar preguntas acerca del proceso de trabajo que 
puedan relevar la presencia de factores de riesgo, también preguntas acerca de los métodos de 
trabajo que pueden relevar condiciones de riesgos. 
- Facilidades alrededor del trabajo como los movimientos o el caminar. Con el conocimiento del 
proceso y los esquemas de trabajo, el sitio de trabajo debe observarse para detectar la presencia de 
condiciones de riesgo. 
 
1.1. Tipos de Riesgos Ergonómicos 
 
 
Los principales riesgos ergonómicos asociados al trabajo, las causas que los determinan y las 








1.1.1. Aspectos físicos del Trabajo 
 
1.1.1.1. Carga Física 
 
El grado de carga física que experimenta un trabajador en el curso de un trabajo muscular 
depende del tamaño de la masa muscular que interviene, del tipo de contracciones musculares 
(estáticas o dinámicas), de la intensidad de las contracciones y de las características 
individuales. 
Mientras la carga de trabajo muscular no supere la capacidad física del trabajador, el cuerpo se 
adaptara a la carga y se recuperara rápidamente una vez terminado el trabajo. Si la carga 
muscular es demasiado elevada, se producirá fatiga se reducirá la capacidad de trabajo y la 
recuperación será más lenta. Las cargas más elevadas o la sobrecarga prolongada pueden 
ocasionar daños físicos en forma de enfermedades profesionales o relacionadas con el trabajo. 
Por otro lado, el trabajo muscular de cierta intensidad, su frecuencia y su duración, también 
puede tener un efecto de entrenamiento, como por otra parte, unas exigencias musculares 
excesivamente bajas pueden tener efectos de desentrenamiento. 
En general hay pocas pruebas epidemiológicas  de que la sobrecarga muscular sea un factor de 
riesgo para las enfermedades. Sin embargo en trabajadores con grandes demandas, físicas, sobre 
todo entre trabajadores de más edad, suelen detectarse problemas de salud, incapacidades y 
sobrecargas subjetivas de trabajo. Además muchos factores de riesgos de enfermedades 
músculos-esqueléticas  relacionadas con el trabajo están relacionados con distintos aspectos de 
la carga de trabajo muscular como la aplicación de fuerzas, las posturas inadecuadas, el 
levantamiento de pesos y las sobrecargas repetitivas. 
Uno de los objetivos de la ergonomía ha sido determinar límites aceptables para las cargas de 
trabajo muscular que podrían aplicarse para evitar la fatiga  y las enfermedades. (Trabajo 
muscular pág. 29.31 Enciclopedia de Salud y Seguridad en el Trabajo) 
 
La carga física se basa en dos tipos de trabajo muscular que son el estático y el dinámico. 
Carga Física Estática.- Viene determinada por las posturas donde la contracción muscular es 
continua y mantenida. Existe un desequilibrio entre las necesidades de irrigación del musculo y 
el aporte de sangre, al existir una compresión de los vasos sanguíneos, el musculo no recibe el 
oxígeno y la glucosa necesarios y no puede eliminar los residuos producidos, alcanzando 
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rápidamente un nivel de fatiga caracterizado por un dolor agudo que obliga a interrumpir la 
tarea.  
 
Carga Física Dinámica.- está determinada por el esfuerzo muscular, los desplazamientos y el 
manejo de cargas pesadas; suceden contracciones y relajaciones de corta duración, el musculo 
está bien irrigado, se impide la concentración de residuos y la fatiga aparecerá más tardíamente. 
 
1.1.1.2.  Posturas 
 
Las posturas que adopta una persona en el trabajo (la organización del tronco, cabeza y 
extremidades) puede estudiarse y analizarse desde diferentes puntos de vista, la postura pretende 
facilitar el trabajo y por ello tiene una finalidad que influye en su naturaleza; su relación 
temporal y sus costes para la persona en cuestión. Existe una interacción muy estrecha entre las 
capacidades fisiológicas del cuerpo, las características y requerimientos del trabajo. 
La carga musculo-esquelética es un elemento necesario para las funciones del organismo e 
indispensable para el bienestar. Desde el punto de vista  del diseño del trabajo, la cuestión es 
encontrar el equilibrio necesario entre la carga necesaria y la carga excesiva. 
Las posiciones forzadas se definen como aquellas posiciones de trabajo que supongan que una o 
varias regiones anatómicas dejan de estar en una posición natural de confort para pasar a 
posición forzada, que generan hiperextenciones, hiperflexiones  y/o hiperrotaciones 
osteoarticulares con la consecuente producción de lesiones por sobrecarga. 
Las posturas forzadas comprenden las posiciones del cuerpo fijas o restringidas, las posturas que 
sobrecargan los músculos y los tendones. 
Las malas posturas mantenidas durante periodos de tiempo prolongados determina la existencia 
de esfuerzos musculares estáticos. Este tipo de esfuerzos  como ya lo mencionamos 
anteriormente (en la carga física estática) producen contracciones de diferentes grupos 
musculares, fundamentalmente de la espalda, cuello y hombros, contracciones que se mantienen 
de forma prolongada a lo largo de la jornada de trabajo. Aunque su nivel es lo suficientemente 
bajo para que los usuarios no los perciban, este tipo de pequeños esfuerzos es suficiente para 
provocar fatiga y dolores musculares, sobre todo en aquellas personas que llevan una vida 
sedentaria con poco ejercicio. 
Ahora bien si hablamos un poco acerca de las posiciones  o posturas  más comunes que se 
emplea en el trabajo son: 
Postura sentada.- supone una sobrecarga en la zona lumbar de la espalda, que está sometida a 
esfuerzos mecánicos superiores a los que se producen de pie. Este factor es importante en 
personas que ya padecen lesiones de espalda pudiendo, incluso, contribuir a la aparición de 
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alteraciones lumbares, junto con otros muchos factores ajenos al trabajo (fumar, vida sedentaria, 
cuidar niños pequeños, esfuerzos fuera del trabajo, etc.). También en esta postura pueden 
presentarse problemas de tipo circulatorio (entumecimiento de las piernas), debido a la presión 
del asiento en los músculos y corvas y la poca movilidad de las piernas 
Hay  tareas que requieran habitualmente de una posición en cuclillas o de rodillas mantenida en 
forma permanente.  
Ilustración 1 Posturas Inadecuadas 
 
 
También en trabajos que requieran habitualmente de movimientos de flexión y extensión de las 
rodillas o los tobillos. 
A nivel de rodillas puede producir un síndrome de comprensión del nervio ciático poplíteo 
externo, higroma agudo de las sinoviales o compromiso inflamatorio de los tejidos subcutáneos 
de las zonas de apoyo de las rodillas. Tendinitis rotuliana o del tendón de Aquiles en los tobillos 
 
1.1.1.3. Levantamiento Manual de Objetos 
 
Los riesgos del manejo manual de objetos están en toda manipulación que incluya 
levantamiento, descenso, transporte, tracción o empuje de objetos pesados. RD 487/1997, art. 2 
está relacionado con gran parte de las actividades realizadas en la vida laboral. 
La biomecánica tiene una importancia directa evidente en la manipulación manual, ya que los 
músculos deben moverse para realizar las tareas. La cuestión es qué cantidad de trabajo físico 
puede esperarse, razonablemente, que realice una persona. La respuesta depende de las 
circunstancias y en realidad hay que responder a tres preguntas. 
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1. ¿Qué cantidades se pueden manipular sin producir daños al organismo (en forma por ejemplo, 
de tensión muscular, deterioro de los discos o problemas articulares)? Esto se conoce como el 
criterio biomecánica. 
2. ¿Qué cantidades se puede manejar sin que represente un esfuerzo excesivo para los pulmones 
(una respiración dificultosa)? Esto se determina criterio fisiológico. 
3. ¿Qué cantidad considera una persona qué puede manipular cómodamente? Esto se llama criterio 
psicofísico.  
 Estos tres criterios son necesarios porque consideran tres reacciones totalmente diferentes que 
pueden producirse con el levantamiento de peso. Si el trabajo se desarrolla a lo largo de todo un día, 
la preocupación se centra en cómo se siente la persona en relación con ese trabajo, es decir en el 
criterio psicofísico. Si la fuerza aplicada es grande, la preocupación fundamental será que los 
músculos y las articulaciones no se sobrecarguen hasta el punto de resultar lesionados (criterio 
biomecánica), por último, si la tasa de trabajo es demasiado grande, tal vez exceda el criterio 
fisiológico o la capacidad aeróbica de la persona. 
 
Posturas y Movimientos para el Levantamiento Manual de Objetos 
Si la tarea requiere que la persona se gire o se estire para alcanzar algo, el riesgo de lesión será 
mayor. El puesto de trabajo puede rediseñarse para evitar estas acciones se produce más lesiones de 
espalda cuando el levantamiento se hace desde el suelo que cuando se hace desde una altura media. 
Esto indica la necesidad de sencillas medidas de control. Esto también se aplica a las situaciones de 
levantamiento de peso hasta de una altura elevada. 
La carga.- la carga en si también puede influir en la manipulación debido a su peso y su ubicación. 
Otros factores como su forma, su estabilidad su tamaño y si resbala o no también puede incidir en la 
facilidad o dificultad que presenta su manejo. 
Organización y entorno.- la forma en que está organizado el trabajo, tanto física como 
temporalmente, también influye en su manejo. 
El entorno influye sobre la manipulación, la falta de luz, los obstáculos, o desniveles en el suelo o 
una limpieza deficiente puede hacer que la persona tropiece. 
Factores personales.- las habilidades personales para la manipulación de objetos, la edad de la 
persona y la ropa que lleve puesta, también puede influir. Es necesaria una formación adecuada para 
levantar pesos. Que proporcione la información necesaria y que dé el tiempo suficiente para 
desarrollar las habilidades físicas requeridas para la manipulación de objetos. La gente joven corre 
mayores riesgos; y por otra parte la gente mayor tiene menos fuerza y  menos capacidad fisiológica. 
Las ropas ajustadas pueden aumentar la fuerza muscular requerida para desempeñar una tarea, ya que 
la persona tiene que vencer la presión de la ropa. Ejemplo los monos ajustados para trabajar por 




En este factor existen varias causas que pueden desarrollar un trastorno musculo esquelético. 
Un trastorno músculo esquelético.- son lesiones de músculos, tendones, nervios y articulaciones que 
se localizan con más frecuencia en el cuello, espalda, hombros, codos, muñecas y manos. 
Reciben nombres como: contracturas, tendinitis, síndrome de túnel carpiano, lumbalgia, etc. 
 
El síntoma predominante es el dolor asociado a limitaciones funcionales. 
 
El peso de las cargas u objetos que se deben levantar manualmente es una de las causas de riesgo 
más incidentes, evidentemente cuanto más peso se debe levantar más se incrementa el nivel de 
riesgo. 
Se puede el peso  levantar dividiendo la carga en partes. 
 
La frecuencia elevada de levantamientos manuales de cargas puede producir fatiga física, y una 
mayor probabilidad de sufrir un daño. Para reducir esta frecuencia es recomendable utilizar equipos 
auxiliares en aquellas manipulaciones que le permitan evitar elevaciones innecesarias. 
 
El agarre de la carga.- si la carga es redonda, lisa o resbaladiza y no tiene agarres adecuados 
aumenta el riesgo al no poder sujetarse correctamente, es recomendable que las cargas tengan asas o 
ranuras en la que se pueda introducir la mano fácilmente de modo que permita un agarre correcto 
incluso en aquellos casos que se utilice guantes.  
 
Asimetría o torsión del tronco.- es la postura resultante de girar el tronco hacia un lado con las 
extremidades inferiores prácticamente quietas, esta rotación del tronco forma un ángulo, llamado 
ángulo de torsión o simetría si se  realiza el levantamiento de la carga teniendo el tronco girado se 
incrementa el nivel de riesgo porque los giros de tranco aumentan las fuerzas comprensivas en la 
zona lumbar. 
Para esto se debe evitar el ritmo de trabajo altamente impuesto y disponer de espacio libre suficiente 
promoverá la posición frontal correctamente para levantar la carga evitando los giros de tronco. 
 
La distancia de la carga al cuerpo.- un factor fundamental en la aparición de riesgos por 
manipulación manual de cargas es el alejamiento de las mismas respecto al centro de gravedad del 
cuerpo, en este alejamiento intervienen dos factores, uno la distancia horizontal y dos la distancia 
vertical de la carga al cuerpo. 
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Cuanto más alejada este la carga del cuerpo en el momento de levantar la carga, mayores serán las 
fuerzas comprensivas que se generan en la columna vertebral por lo tanto el riesgo de lesión será 
mayor. 
 La distancia horizontal es la distancia entre el punto medio entre ambas manos en posición 
de agarre al punto medio entre ambos tobillos (si el peso del cuerpo lo tiene distribuido por 
igual entre ambos pies) conviene acercarse lo máximo posible a la carga antes de levantarla 
por lo que deberá evitarse obstáculos que lo impidan el levantamiento de la carga. 
 La distancia vertical corresponde a la distancia desde el punto medio entre ambas manos en 
posición de agarre de la carga y el suelo (el nivel de apoyo de los pies). 
El uso de plataformas o mesas elevadoras son alguna de las recomendaciones para asegurar 
que el levantamiento de la carga se realice entre la altura de los codos, y la altura de los 
nudillos. 
En si el desplazamiento vertical de la carga es la distancia entre la situación  vertical inicial 
y la situación vertical final, es decir representa la distancia que se ha elevado o descendido 
la carga durante su manipulación.  
Para minimizar el desplazamiento vertical de la carga se debe ubicar a la misma altura o 
similar el origen y el destino de la carga siempre comprendida entre la altura de los 
hombros y la altura de la media pierna. 
 
Duración de la tarea que comporta levantamientos que finalizan cuando se inicia un periodo de 
recuperación ya sea por pausa, descansos o por el desarrollo de un trabajo ligero para la zona dorso 
lumbar. 
Cuando se deba realizar una  tarea que comporte el levantamiento de cargas, conviene alternar el 
tiempo de trabajo con actividades poco pesadas y que no impliquen la utilización de los mismos 
grupos musculares, de forma que sea posible la recuperación física del trabajador. 
 
Otras características de las tareas de levantamiento manual de cargas que pueden incrementar el nivel 
de riesgo de sufrir alguna lesión es: 
 Levantar la carga con una solo mano. 
 Trabajar en suelos inestables, resbaladizos y con calzado inadecuado. 
 Levantar cargas con bordes cortantes o afilados. 
 Realizar levantamientos con movimientos bruscos. 









1.1.1.4. Movimientos Corporales Repetitivos 
 
 La repetición es la cuantificación del tiempo de una fuerza similar desempeña durante una tarea, los 
movimientos repetitivos se asocian por lo general con lesiones y molestias en el trabajador, a mayor 
número de repeticiones, mayor grado de riesgo. Por lo tanto la relación entre las repeticiones y el 
grado de lesión se modifica por otros factores, como la fuerza, la postura, la duración y el tiempo de 
recuperación. 
 
El trabajo repetitivo es una causa habitual de lesiones y enfermedades del sistema óseo muscular, las 
lesiones provocadas por el trabajo repetitivo se denominan “LER”  lesiones provocadas por 
esfuerzos repetitivos, son muy dolorosas y pueden incapacitar permanentemente. En las primeras 
fases de una LER, el trabajador puede sentir únicamente dolores no muy fuertes y cansancio al final 
del turno de trabajo. 
Conforme va evolucionando la lesión puede padecer de grandes dolores y debilidad en la zona del 
organismo afectada. Esta situación puede volverse permanente y avanzar hasta un punto tal que el 
trabajador no pueda desempeñar sus tareas. 
En el siguiente cuadro se describirán algunas de las lesiones y enfermedades más habituales que 






Cuadro 1 Lesiones y Enfermedades 
 
LESIONES SINTOMAS CAUSAS TIPICAS  
Bursitis: 
inflamación de la 
cavidad que existe 
entre la piel y el 
hueso o el hueso y 
el tendón. Se puede 
producir en la 
rodilla, el codo o el 
hombro. 
Inflamación en el 
lugar de la lesión 
Arrodillarse, hacer 
presión sobre el 
codo o movimientos 




inflamación de los 
tendones y/o las 
vainas de los 
tendones de los 
dedos. 
Incapacidad de 
mover libremente los 




que agarrar objetos 
durante demasiado 
tiempo, con 





inflamación de la 
zona en que se unen 
el hueso y el tendón. 
Se llama "codo de 
tenista" cuando 
sucede en el codo. 
Dolor e inflamación 
en el lugar de la 
lesión 
Tareas repetitivas, a 







Ganglios: un quiste 
en una articulación 
o en una vaina de 
tendón. 
Normalmente, en el 
dorso de la mano o 
la muñeca. 
Hinchazón dura, 
pequeña y redonda, 
que normalmente no 
produce dolor. 
Movimientos 





Síndrome del túnel 
del carpo bilateral: 
presión sobre los 
nervios que se 
transmiten a la 
muñeca 
Hormigueo, dolor y 
entumecimiento del 
dedo gordo y de los 
demás dedos, sobre 
todo de noche. 
Trabajo repetitivo 




vibratorios. A veces 





inflamación de la 
zona en que se unen 
el músculo y el 
tendón. 
. Tendinitis: 
inflamación de la 
zona en que se unen 






inflamación de los 
tendones y/o las 





dolores y dificultad 







de la carga de 







En muchas ocasiones, este tipo de lesiones se presentan acompañadas de sintomatología psíquica, 
como ansiedad depresión debido a que el trabajo repetitivo es, a la vez monótono y suele requerir un 




1.1.1.5. Trabajo con Pantallas de Visualización de Datos (PVDS) 
El trabajo con pantallas de visualización de datos es quizás el ejemplo más característico de cómo una 
nueva tecnología puede suponer la introducción de unos nuevos riesgos: problemas en ojos y visión, 
posturales y lesiones por movimientos repetidos y estrés. 
Problemas: más comunes causados por el trabajo con PVD  son: 
- Problemas Oculares y Visuales 
Existen numerosos estudios dedicados a las molestias visuales de los trabajadores que utilizan pantallas 
de visualización de datos (PVD) muchos de los cuales muestran resultados contradictorios. Existen 
discrepancias entre los estudios en relación con la prevalencia de los trastornos, que varían desde 
prácticamente  0% hasta el 80% o más (Dianoff 1982) no nos debe sorprender estas diferencias, ya que 
reflejan el gran número de variables que influye en el grado de molestia o discapacidad del ojo. 
Un estudio epidemiológico  adecuado de las molestias visuales debería tener en cuenta las distintas  
variables de la población como el sexo, la edad, las diferencias de visión o el uso de gafas, así como el 
nivel socioeconómico. La naturaleza del trabajo que se desarrollará con la PVD y las características del 
diseño del puesto de trabajo y de la organización de las tareas también son importantes y muchas de 
estas variables están interrelacionadas. 
Con frecuencia se ha utilizado cuestionarios para evaluar las molestias visuales de los operadores de 
PVD. En estos casos la prevalencia de las molestias varía en función de los cuestionarios y de su 
análisis estadístico. Las preguntas  adecuadas para este tipo de estudios refieren el grado de los síntomas 
de astenopia que presentan los operadores de PVD. Estos síntomas son bien conocidos  e incluyen picor, 
enrojecimiento, escozor y lagrimeo. Están relacionados con la fatiga de la función de la acomodación 
del ojo. En ocasiones van acompañados de cefaleas, con dolor localizado en la región frontal de la 
cabeza, también puede ocurrir alteraciones de la función visual, con síntomas tales como visión doble o 
disminución de la capacidad de acomodación. La agudeza visual, con todo no suele verse afectada, 
siempre que la medición se realice con un tamaño constante de la pupila. 




Si el cuestionario incluye preguntas generales del tipo: 
“¿Se siente bien al final de la jornada laboral?” o “¿Ha tenido alguna vez problemas visuales al trabajar 
con PVD?” La prevalencia de respuestas positivas es mayor que cuando se evalúan síntomas únicos 
relacionados con la astenopia. 
Hay otros síntomas  muy asociados a la astenopia, con frecuencia se describe dolor en el cuello, 
hombros y brazos. 
Existen dos motivos principales por los que estos síntomas se presentan junto a los síntomas oculares 
(fig. No). Los músculos del cuello participan en mantener una distancia estable entre los ojos y la 
pantalla cuando se trabaja con PVD. Y este trabajo tiene dos componentes principales: la pantalla y el 
teclado, lo que significa que los hombros, los brazos y los ojos están trabajando al mismo tiempo y por 
lo tanto, están ajustados a tenciones similares relacionadas con el trabajo (OIT pág.52.11 pantallas de 
visualización de datos) 
Ilustración 4 Síntomas Oculares 
  
Variables del usuario relacionado con el confort visual. 
Sexo y edad.- en la mayoría de las encuestas las mujeres describen un mayor grado de molestias 
visuales que los varones. En un estudio relacionado en Francia, por ejemplo el 35,6% de que las mujeres 
se quejaron de molestias visuales frente al 21,8% de los varones (Dorard1988) en otro estudio (Elfstrom 
1990)  se observó que aún que la diferencia en el grado de molestias entre las mujeres (41%) y los 
hombre (24%) eran importantes, eran 2 más pronunciada para las personas  que trabajan entre 5 y 8 
horas al día que para las que trabajan de 1 a 4 horas” tales diferencias no están necesariamente 
relacionadas con el sexo, ya que las mujeres y los hombres no suelen realizar el mismo tipo de tareas. 
Por ejemplo, en una planta informática estudiada, cuando tanto las mujeres como los hombres se 
dedicaban a una tarea tradicionalmente “femenina” ambos sexos presentaban la misma cantidad de 
molestias visuales, por otra parte cuando las mujeres realizaban tareas tradicionalmente “masculinas”, 
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no mostraban más molestias que los varones. En general, independiente del sexo, el número de 
trastornos visuales entre los trabajadores cualificados que utilizan PVDS para su trabajo es mucho 
menor que entre los trabajadores menos cualificados que realizan tareas más agotadoras, como la 
introducción de datos o el tratamiento de textos (Rey y Bousquet 1989). 
La mayor proporción de molestias visuales se encuentran generalmente en el grupo de edad de 40 a 50 
años, probablemente debido a que a que en esta etapa los cambios en la capacidad de acomodación de 
los ojos ocurren rápidamente. Aunque se han observado que los operadores de mayor edad presentan 
más molestias visuales que los jóvenes y, como consecuencias, la presbiopia (deficiencias de visión 
debidas al envejecimiento) suele citarse como el trastorno visual más importante asociado con la 
incomodidad visual en los puestos de trabajo con PVD.  
También es importante considerar que existe una fuerte asociación entre la adquisición de habilidades 
en el uso de PVD y la edad. Generalmente hoy una mayor proporción de mujeres de más edad entre las 
operadoras de PVD poco cualificadas, y los varones jóvenes son, a menudo más empleados en puestos 
más especializados. Es por esto que antes de hacer una generalización sobre la edad y los problemas 
visuales asociados con el uso de PVD, sería necesario corregir las cifras considerando la naturaleza del 
trabajo realizado con la PVD y el nivel de habilidad necesarios. 
Defectos visuales y lentes correctoras 
En general, aproximadamente la mitad de los operadores de PVD muestran algún tipo de deficiencia 
visual muchas de estas personas utilizan lentes correctoras de algún tipo. Las poblaciones de usuarios de 
PVD no difieren de la población de trabajadores en lo que se refiere a defectos oculares y uso de lentes 
correctoras. Por ejemplo, en un estudio (Rubino 1990) realizado con operadores de PVD italianos se 
observo que aproximadamente el 46% tenía una visión normal y un 38% presentaba miopía, lo que 
coincide con las cifras observadas entre los operadores de PVD suizos o franceses (Meyer y Bousquet 
1990). 
La estimulación de la prevalencia de los defectos oculares variará dependiendo de la técnica de 
valoración utilizada (Cakir 1981). 
La mayoría de los expertos creen que la presbiopía, no tiene un efecto significativo sobre la incidencia 
de astenopia (cansancio ocular persistente). Es más bien el uso de lentes inadecuados lo que parece 
inducir con mayor frecuencia la fatiga y las molestias oculares. Existen ciertas discrepancias sobre el 
efecto de la miopía en las personas jóvenes. Rubino no observo ningún efecto, mientras que, según 
Meyer y Bousquet (1990), los operadores miopes se quejan enseguida de tener sus gafas escasamente 
corregidas para la distancia entre los ojos y la pantalla (generalmente unos 70 cm). Rubino ha propuesto  
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que tal vez las personas que padecen deficiencias en la coordinación ocular sean más susceptibles a los 
trastornos visuales relacionados con el uso de las PVD. 
Factores físicos y organizativos relacionados con el confort visual. 
Es evidente que para poder evaluar, corregir y prevenir las molestias visuales en el trabajo con PVD es 
esencial adoptar un modelo que considere los distintos factores mencionados anteriormente y en otras 
secciones de este capítulo. La fatiga y las molestias oculares puede ser el resultado de las dificultades 
fisiológicas individuales para una acomodación y convergencia normales de los ojos, debido a la 
conjuntivitis o al uso de gafas mal corregidas para la distancia. Es posible que las molestias visuales 
estén relacionadas con el propio puesto de trabajo o con factores de la organización del trabajo, como la 
monotonía o el tiempo dedicado al trabajo, ya sea ininterrumpidamente o con pausas. 
Una iluminación inadecuada, los reflejos en la pantalla el parpadeo de la imagen o una luminancia 
excesiva de los caracteres pueden también aumentar el riesgo de molestias oculares. 
La distancia óptica para el confort visual, que al mismo tiempo deja suficiente espacio para el teclado 
parece ser de unos 65 cm ahora bien, en opinión de muchos expertos como Akabri y Konz (1991), 
idealmente “sería mejor determinar el enfoque en la obscuridad individual, así los puestos de trabajo 
podrían ajustarse a individuos concretos en lugar de a la medida de la población”. En cuanto al tamaño 
de los caracteres, una regla general válida es “cuanto más grande mejor”. 
Generalmente, el tamaño de las letras aumenta al aumentar el tamaño de la pantalla y siempre es preciso 
llegar a un compromiso entre la comprensibilidad de las letras y el número de palabras  y frases que 
pueden mostrarse en la pantalla al tiempo. 
Debería seleccionarse  la propia PVD de acuerdo con los requisitos e  intentar maximizar la comodidad 
del usuario al diseño del puesto de trabajo y de la propia PVD se añade la necesidad de descanso de los 
ojos, fundamental en los trabajos menos cualificados, en los que la libertad para “moverse” es 
generalmente muy inferior a la de los trabajadores cualificados. 
Las tareas de entradas de datos y otras actividades del mismo tipo se realizan generalmente bajo una 
presión de tiempo y en ocasiones bajo control electrónico, que mide la productividad del operador de 
forma muy precisa. En otros trabajos interactivos con PVD, que conllevan el uso de bases de datos, los 





Parpadeo y molestias oculares 
El parpadeo es el cambio en el brillo de los caracteres  de la pantalla cuando los caracteres no se 
regeneran con suficiente frecuencia algunos operadores son capaces de percibir el parpadeo. Los 
trabajadores más jóvenes resultan más afectados puesto que su frecuencia de fusión del parpadeo es 
más alta que de las personas de mayor edad (Grandjean 1987). 
La frecuencia del parpadeo aumenta al aumentar el brillo este es uno de los motivos por lo que   
muchos operadores de PVD no utilizan habitualmente todo el rango de brillo disponible de la 
pantalla. En general una PVD con una frecuencia de regeneración de al menos 70 Hz se ajusta a las 
necesidades visuales de gran parte de los operadores de PVD. 
La sensibilidad de los ojos al parpadeo aumenta con el incremento del brillo y del contraste entre el 
área fluctuante y el entorno. El tamaño del área fluctuante también afecta a la sensibilidad debido  a 
que cuanto mayor sea el área a visualizar, mayor será el área de la retina que es estimulada. El 
ángulo con el que incide la luz del área fluctuante sobre el ojo y la amplitud de la modulación de área 
fluctuante también son variables importantes. 
Cuanto mayor sea el usuario de la PVD, menos sensible serán los ojos, ya que con la edad disminuye 
la transparencia del cristalino  y la excitabilidad de la retina. Lo mismo sucede en el caso de personas 
enfermas. Hallazgo de laboratorio como estos han ayudado a entender las observaciones realizadas 
en campo. Por ejemplo se ha observado que el parpadeo de la pantalla molesta a los operadores 
cuando necesita leer documentos impresos. Y que la combinación de la fluctuación de la pantalla de 
la luz fluorescente resalta particularmente molesta. 
 
Iluminación 
Los ojos funcionan mejor cuando el contraste entre el objetivo a visualizar y el fondo es máximo, 
como por ejemplo, letras negras sobre papel blanco.  La eficiencia aumenta aún más cuando el borde 
exterior del campo visual está expuesto aniveles de brillo ligeramente menores. Por desgracia en el 
caso de las PVD la situación es precisamente la inversa y este es uno de los motivos por lo que 
muchos de los operadores de PVD intentan protegerse los ojos contra el exceso de luz. 
Un contraste inadecuado del brillo y los reflejos modestos producidos por la luz fluorescente, por 
ejemplo, pueden producir, trastornos visuales  en los operadores de PVD. En un estudio, el 40% de 
409 operadores de PVD se quejaron de este tipo de trastornos (Laubli y Cols. 1989). 
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Con el fin de minimizar los problemas debido a la iluminación al igual que en el caso de la distancia 
de visión, la flexibilidad es importante. Debería ser posible adaptar las fuentes de luz a la 
sensibilidad visual de los individuos. Los lugares de trabajo deberían ofrecer a los individuos la 
oportunidad de ajustar su iluminación. 
 La fatiga visual.- aparece fundamentalmente por las inadecuadas condiciones del trabajo con 
PVD, entre las que se puede destacar: 
Distancia inadecuada de los tres puntos de visión permanente: pantalla-teclado-documento. La 
distancia entre estos tres puntos debe ser la misma con el objetivo de evitar la acomodación 
continua del ojo. 
Discordancia entre la iluminación del documento y de la pantalla. 
Deficiencias de los caracteres: borrosidad, tamaño inadecuado, contrastes inadecuados, 
existencia de reflejos y deslumbramientos. 
Trastornos músculo-esqueléticos: causados por diseño inadecuado del puesto de trabajo:  
Sedentarismo/ inmovilidad en el puesto de trabajo 
La presencia de deslumbramientos y reflejos provoca inadecuadas posturas de trabajo. 
Salud general y estrés.- Una mala organización del trabajo, el exceso de trabajo en tiempo o 
intensidad y la falta de control sobre las condiciones de trabajo incrementan los niveles de 
estrés. El resultado suele ser un empeoramiento del estado de salud y la aparición de problemas 
de salud relacionados con el estrés: depresión, ansiedad, cambios en el comportamiento, dolores 
de cabeza, fatiga, etc. 
Características de los Puestos de Trabajo con Pantallas de Visualización de Datos: 
Las pantallas con imágenes generadas electrónicamente (pantallas de visualización de datos o 
PVD) representan el elemento más característico del equipo de trabajo informatizado, tanto en 
el lugar de trabajo como en la vida privada. Un puesto de trabajo puede estar diseñado para 
incluir, como mínimo un PVD y un dispositivo de entrada de datos (por lo general un teclado), 
también es posible que incluya el espacio necesario para un equipo técnico adicional, como 
varias pantallas y dispositivos de entrada y salida de datos. 
La mayor parte de los puestos de trabajo con PVD están diseñados para un trabajo sedentario; 
pero, el trabajar de pie podría ofrecer ciertas ventajas a los usuarios. Por ello, es necesario 
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contar con directrices de diseño generales que puedan aplicarse a los puestos de trabajos 
sencillos y complejos, tanto en posición sentada como de pie. A continuación se expone tales 
directrices y su aplicación en algunos puestos de trabajo. 
Directrices de diseño.- el diseño del puesto de trabajo y la selección del equipo debería 
considerar no solo las necesidades del usuario para una tarea determinada y la diversidad de 
tareas que el usuario deberá realizar durante la vida relativamente larga del equipo (unos 15 
años o más) si no también los factores relativos al mantenimiento o al cambio de equipo. La 
norma ISO 9241 en su parte 5, introduce cuatro principios generales de aplicación al diseño del 
puesto de trabajo: 
Directriz 1: Versatilidad y flexibilidad.- El puesto de trabajo debería permitir al usuario realizar 
distintas tareas de forma cómoda y eficiente. En esta directriz se tiene encuentra el hecho de que 
las tareas de los usuarios suelen variar, lo que reduce las posibilidades de aplicar de forma 
generalizada las directrices al lugar de trabajo. 
Directriz 2: adaptabilidad.- El diseño de un puesto de trabajo y de sus componentes debe 
garantizar su “adaptabilidad” a distintos usuarios y a diversos requisitos de las tareas. El 
concepto equipo se ajustan a diferentes necesidades de un usuario individual, es decir, si siguen 
siendo confortables y no producen molestias visuales o tención postural. Si no se trata de un 
puesto de trabajo diseñado para una población especifica de usuarios por ejemplo, operadores de 
salas de control varones europeos de 40 años, el concepto de puesto de trabajo debería poderse 
adaptar a la población trabajadora incluidos los usuarios con necesidades especiales, como por 
ejemplo, personas discapacitadas. La mayoría de las normas existentes para el mobiliario o para 
el diseño de los puestos de trabajo solo tienen en consideración a una fracción de la población 
trabajadora (por ejemplo, a trabajadores “sanos” entre los percentiles 5 y 95, entre 16  y 60 años 
de edad considerando en la norma alemana DIN 33 402) y se olvidan de aquellas personas que 
necesitan una mayor atención. Además aunque algunas prácticas de diseño aún se basan en la 
idea del usuario “medio” es necesario poner un mayor énfasis en la adaptabilidad individual en 
relación con el mobiliario del puesto de trabajo, la adaptabilidad necesaria puede lograse 
mediante un mobiliario regulable, diseñando distintos tamaños, o incluso mediante un  equipo 
hacho a la medida del usuario. Garantizar una buena adaptabilidad  es esencial para la salud y la 
seguridad de cada uno de los usuarios ya que los problemas músculos-esquelética asociados con 
el uso de PVD son frecuentes e importantes. 
Directriz 3: cambio de postura.- El diseño del puesto de trabajo debería favorecer el 
movimiento, ya que la carga muscular estática produce fatiga e incomodidad y puede llegar a 
producir problemas músculos-esqueléticos crónicos. Una silla que permita mover fácilmente la 
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parte superior del cuerpo, contar con espacio suficiente para colocar y utilizar los documentos 
en papel, así como para colocar el teclado en distintas posiciones durante el día, son estrategias 
típicas para favorecer el movimiento del cuerpo cuando se trabaje con PVD. 
Directriz 4: Mantenimiento – adaptabilidad.- El diseño del puesto de trabajo debería tener en 
cuenta factores como, el mantenimiento, la accesibilidad y la capacidad del puesto de trabajo 
para ajustarse al cambio en las necesidades, como por ejemplo, la posibilidad de desplazar el 
equipo de trabajo si es necesario realizar una tarea distinta. Las publicaciones ergonómicas no 
han prestado mucha atención a los objetivos de esta recomendación. Debido a que se considera 
que los problemas relacionados con dichos factores han sido resueltos antes de que los usuarios 
comiencen a trabajar en el puesto de trabajo. En la realidad sin embargo, ocurre que el puesto de 
trabajo cambia constantemente y en general, los espacios abarrotados, parcial o totalmente 
inadecuados para las tareas que hay que realizar y no suelen ser el resultado del proceso de 
diseño si no el resultado de cambios posteriores. 
 
1.1.2. Aspectos Psicológicos 
 
1.1.2.1. Carga Mental 
 
El concepto de carga mental de trabajo surge como una componente del concepto de carga de 
trabajo, el que influye la consideración de costos físicos y mentales derribados del desempeño 
laboral. 
En las situaciones de trabajo, los factores que contribuyen a la carga de trabajo mental y que ejercen 
presión sobre la persona son muy diversos ya que la realización del trabajo comporta la aplicación de 
diversas capacidades y destrezas físicas y mentales aparentemente muchos trabajos parecen 
(cómodos y descansados), ajenos a presión de tiempo y de producción, exentos de esfuerzos 
inadecuados, pero esto puede ser una mera apariencia, que en ocasiones no se corresponde ni con la 
realdad ni con la percepción de quienes desempeñan tales trabajos ni con las diversas molestias y el 
cansancio que refieren. 
La carga mental de trabajo remite a tareas que implican fundamentalmente procesos cognitivos, 
procesamiento de información y aspectos afectivos; por ejemplo las tareas que requieren de cierta 
intensidad y duración  de esfuerzo mental de la persona en términos de concentración , atención y 
memoria, coordinación de ideas, toma de decisiones, autocontrol emocional, necesarios para el buen 
desempeño del trabajo. 
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La capacidades de la persona frente a las funciones cognitivas que posibilitan las condiciones 
mentales, constituyen sus recursos personales para responder a las demandas del trabajo mental. Las 
características individuales influyen en la tensión que provoca en la persona las distintas presiones 
que recaen sobre ella. Algunas de estas características individuales son. 
El nivel de aspiración, la autoconfianza, la motivación, las actitudes y los estilos de reacción. 
Sin embargo el desempeño de tareas o actividades muy largas, uniformes o repetitivas pueden 
comportar somnolencia, disminución de la capacidad de reacción y en definitiva un estado de lenta 
evolución, que se traduce en fluctuaciones del rendimiento, así como en una desagradable sensación 
personal de monotonía, llegando a un estado de saturación se puede presentar en tareas o situaciones 
de trabajo repetitivas en las que se tiene la sensación de estancamiento de que no se avanza nada o de 
que no conduce a nada se caracteriza por inestabilidad nerviosa, fuerte rechazo de la situación o tarea 




Usualmente se refiere a ciertos acontecimientos que ocurren cuando nos encontramos en situaciones 
que implican fuertes demandas para el individuo, las cuales pueden agotar todos los recursos de 
afrontamiento. 
El termino estrés a causado controversia des que fue introducido por el fisiólogo  canadiense Hans 
Selye al campo de la psicología, quien lo definió como una respuesta generalizada del organismo 
ante cualquier estimulo o agente estresor, desde el punto de vista de la psicología, el estrés ha sido 
entendido desde tres enfoques siguientes. 
- Como estimulo: el estrés es capaz de provocar una reacción o respuestas por parte del organismo. 
- Como reacción o respuesta: el estrés se puede evidenciar en cambios conductuales, cambios 
fisiológicos, y otras reacciones emocionales  en el individuo 
- Como interacción: el estrés interactúa entre las características propias de cada estímulo exterior y 
los recursos disponibles del individuo para dar respuesta al estímulo. 
Esto es lo que ocurre actualmente, no hay nadie que sea ajeno a este trastorno ya que diariamente 
estamos sometidos a situaciones tensionan tés que nos afectan en todos los aspectos de nuestra vida, 
siendo el estrés aumentado  por el determinismo ambiental orientado a aumentar los problemas, en lugar 
de solucionarlos. 
El estrés  se presenta de distinta manera según el individuo, pero en forma general es posible reconocer 
dos tipos de estrés: 
- EL EUTRES.- Es estrés positivo, el cual es una respuesta a una situación adecuada, se considera la 
sal de la vida, ya que constituye con frecuencia una alternativa frente al aburrimiento e indiferencia, 
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proporciona motivación y energía para enfrentar los obstáculos que podrían dañar la felicidad y 
autoestima personal. 
- DISTRES.- Es el estrés negativo, en el que la reacción de excitación es mantenida cuando no es 
necesaria, ya que existe la amenaza real. Debido a demandas excesivas y falta de recursos para 
solucionarlas. 
 
2Estrés laboral.- Aparece  cuando las exigencias del entorno laboral superan las capacidades de las 
persona para hacerlas frente o mantenerlas bajo control, el estrés es una respuesta adaptativa por parte 
del individuo, que en un primer momento nos ayuda a responder rápidamente a situaciones que lo 
requieren. Nuestro cuerpo se prepara para un sobreesfuerzo, somos capaces de procesar más 
información sobre el problema y actuamos de forma rápida y decidida. El problema es que nuestro 
cuerpo tiene unos recursos limitados y aparece el agotamiento. 
El estrés laboral puede considerarse como un factor que desencadena o libera tanto efectos físicos como 
psicológicos. 
El estrés supone una reacción compleja a nivel biológico, psicológico y social. La mayor parte de los 
cambios biológicos que se producen en el organismo cuando están sometidos a una reacción de estrés no 
son perceptibles para el ser humano y se precisan procedimientos, diagnósticos para determinar el nivel 
de la reacción. Sin embargo a nivel psicológico muchos síntomas producidos por el estrés pueden ser 
fácilmente identificados, por la persona que está sufriendo muchos cambios. La reacción más frecuente 






1.2. Prevención de riesgos ergonómicos 
 
 
La prevención  de riesgos ergonómicos.- es el conjunto de actividades o medidas adoptadas o 
previstas en todas las fases de actividad de la empresa con el fin de evitar o disminuir los 
riesgos derivados del trabajo. La participación de la ergonomía en estas situaciones es la de 
analizar las condiciones de trabajo con el objetivo de diseñar o adaptar el lugar y condiciones de 
trabajo al trabajador, buscando evitar problemas de salud y aumentar la eficiencia dentro del 
                                                             
2Cano, A. 2002 “ La Naturaleza del Estrés” 
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sistema productivo. La ergonomía busca adaptar el trabajo al trabajador y no obligar al 
trabajador a que se adapte al trabajo. 
Para prevenir los riesgos ergonómicos ya mencionados tomaremos las siguientes medidas: 
Prevención Sobrecarga Muscular. (Carga Física) 
La prevención  de la sobrecarga muscular puede estar dirigida al contenido del trabajo, al 
entorno laboral o al trabajador. La carga puede ajustarse mediante medios técnicos centrados en 
el entorno laboral, en las herramientas o en los métodos de trabajo, la forma más rápida de 
regular la carga muscular de trabajo es aumentar la flexibilidad del horario de trabajo a nivel 
individual. Esto supone diseñar un régimen de pausas que tengan en cuenta la carga de trabajo, 
las necesidades y las capacidades de cada individuo. 
El trabajo muscular estático y repetitivo debería mantenerse al mínimo, las fases de trabajo 
dinámico pesado que se producen de forma ocasional pueden resultar útiles para el 
mantenimiento de una forma física basada en la resistencia. 
Probablemente la actividad física más fácil de incorporar a una jornada laboral es de andar a 
paso ligero o subir escaleras. 
La prevención de la sobre carga muscular sobre todo, es difícil cuando la forma física o las 
habilidades de los trabajadores son deficientes. Un entrenamiento adecuado mejorara las 
habilidades laborales del trabajador y puede reducir las cargas musculares durante el trabajo. 
Además el ejercicio físico regular,  realizado durante el ocio o durante el trabajo aumentara la 
fuerza muscular y la capacidad cardiorrespiratoria del trabajador 
Normas del Levantamiento Manual de Objetos. 
 El peso de la carga  
Peso máximo recomendado para una carga en condiciones ideales de levantamiento. 




 PESO MÁXIMO FACTOR DE 
CORRECCIÓN 
EN GENERAL 25 Kg 1 
MAYOR 
PROTECCIÓN 
(mujeres, jóvenes y 
mayores) 
15 Kg 0.6 
TRABAJADORES 
ENTRENADOS 
40 Kg 1.6 
 
  
Se entiende como condiciones ideales de levantamiento las que incluyen una postura ideal para 
el manejo (carga cerca del cuerpo, espalda derecha, sin giros ni inclinaciones), una sujeción 
firme del objeto con una posición neutral de la muñeca, levantamientos suaves y espaciados y 
condiciones ambientales favorables.  
Ilustración 5 Posición de la Carga con respecto al Cuerpo 
 
 
Situaciones especiales de manipulación de cargas 
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* Manipulación de cargas en postura sentado: el peso máximo recomendado es de 5 kg siempre 
que sea en una zona próxima al tronco, evita manipular cargas al nivel del suelo o por encima 
del nivel de los hombros y evita giros e inclinaciones del tronco. 
Ilustración 6 Manipulación de cargas en posición sentada 
 
* Manipulación en equipo: En general, en un equipo de dos personas, la capacidad de 
levantamiento es de 2/3 de la suma de las capacidades individuales. Cuando el equipo es de 3 
personas la capacidad de levantamiento del equipo se reduce aproximadamente a ½ de la suma 
de las capacidades individuales teóricas. 
Desplazamiento vertical.- El desplazamiento vertical de la carga es la distancia que recorre esta 
desde que se inicia el levantamiento hasta que acaba la manipulación. Lo ideal es que no supere 
los 25 cm. Son aceptables los que se producen entre la altura de los hombros y la altura de 
media pierna. Y debes evitar los que se hagan fuera de estas alturas o por encima de 175 cm, 
que es el límite de alcance para muchas personas. 
Los giros del tronco.- Siempre que sea posible no debes hacer giros ya que estos aumentan las 
fuerzas compresivas de la zona lumbar. 
Ilustración 7 Giro inadecuado del tronco en el levantamiento de peso 
 
Ilustración 8 Agarres de las Cargas 
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Los agarres de la carga.- Agarre bueno: La carga tiene asas u otro tipo de agarres que permiten 
un agarre confortable con toda la mano, permaneciendo la muñeca en posición neutral, sin 
desviaciones ni posturas desfavorables. 
 
Agarre regular: La carga tiene asas o hendiduras no tan óptimas, de forma que no permiten un 
agarre tan confortable, incluyendo aquellas cargas sin asas que pueden sujetarse flexionando la 
mano 90º alrededor de la carga. 
  
 
La frecuencia de la manipulación.- Una frecuencia elevada en la manipulación manual de cargas 
puede producir fatiga física y una mayor probabilidad de sufrir un accidente. 
Si manipulas cargas con frecuencia, el resto del tiempo de trabajo deberías dedicarte a 
actividades menos pesadas y que no impliquen la utilización de los mismos grupos musculares, 
de forma que sea posible que te recuperes físicamente. 
El transporte de la carga.- Lo ideal es que no transportes la carga una distancia superior a 1 
metro y evita transportes superiores a 10 metros. 
 La inclinación del tronco.- La postura correcta al manejar una carga es con la espalda derecha. 
Las fuerzas de empuje y tracción.- Haz la fuerza entre la altura de los nudillos y la de los 
hombros y apoya firmemente los pies. 
El tamaño de la carga.- Una carga demasiado ancha obliga a mantener posturas forzadas de los 
brazos y no permite un buen agarre. Una carga demasiado profunda aumenta las fuerzas 
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compresivas en la columna vertebral. Una carga demasiado alta puede entorpecer la visibilidad, 
aumentando el riesgo de tropiezos. 
La superficie de la carga.- La superficie de la carga no debe tener elementos peligrosos que 
generen riesgos de lesiones (bordes cortantes o afilados, superficies calientes, frías o 
resbaladizas, etc.). En caso contrario utiliza guantes para evitar lesiones en las manos. 
Las pausas o periodos de recuperación.- Es conveniente que realices pausas adecuadas, 
preferiblemente flexibles, ya que las fijas y obligatorias suelen ser menos efectivas para aliviar 
la fatiga. Otra posibilidad es la rotación de tareas, con cambios a actividades que no conlleven 
gran esfuerzo físico y que no impliquen la utilización de los mismos grupos musculares. 
El ritmo impuesto por el proceso.- Para evitar la fatiga, es conveniente que puedas regular el 
ritmo de trabajo, procurando que no esté impuesto por el propio proceso. 
La inestabilidad de la postura.- Las tareas de manipulación de cargas realizarlas preferentemente 
encima de superficies estables, de forma que no sea fácil perder el equilibrio. 
Los suelos resbaladizos o desiguales.- Los pavimentos deben ser regulares, sin discontinuidades 
que puedan hacerte tropezar, y permitirán un buen agarre del calzado, de forma que se eviten los 
riesgos de resbalones. 
El espacio insuficiente.- El espacio de trabajo debe permitirte adoptar una postura de pie 
cómoda y no impedirte una manipulación correcta. 
Los desniveles de los suelos.- Debes evitar manejar cargas subiendo cuestas, escalones o 
escaleras. El R.D.486/1997 en su artículo 9.5 prohíbe el transporte y la manipulación de cargas 
por o desde escaleras de mano cuando su peso o dimensiones puedan comprometer la seguridad 
del trabajador. 
Se aconseja que la temperatura se mantenga dentro de unos rangos confortables, es decir entre 
14 y 25ºC. Cuando no sea posible se evitará los efectos negativos de las temperaturas. Si es 
elevada estableciendo pausas apropiadas para que se produzca un reposo fisiológico. Cuando 
sean bajas, debes estar convenientemente abrigado y procurar no hacer movimientos bruscos o 
violentos antes de haber calentado y desentumecido los músculos. 
En los lugares al aire libre o que no estén cerrados deberán tomarse medidas para que los 
trabajadores estén protegidos de las inclemencias del tiempo en la medida de lo posible. 
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El efecto negativo de una temperatura extremada se potenciará si la humedad ambiental lo es 
también. El R.D. 486/1997 establece unos rangos de humedad relativa entre el 30 y el 70%. 
Las ráfagas de viento fuertes.- Las ráfagas de viento pueden aumentar el riesgo sobre todo 
cuando se manejan cargas laminares o de gran superficie. 
Debes evitar las corrientes de aire frio y las ráfagas de viento o debes hacer la manipulación más 
segura mediante el uso de ayudas mecánicas. 
La iluminación deficiente.-  debe ser suficiente evitándose los elevados contrastes que puedan 
cegar al trabajador. 
Las vibraciones.- Procura evitar la manipulación de cargas encima de plataformas, camiones y 
todas aquellas superficies susceptibles de producir vibraciones. 
Si estás sometido a vibraciones importantes en alguna tarea a lo largo de tu jornada laboral 
aunque no coincida con las tareas de manipulación, se deberá tener en cuenta que puede existir 
un riesgo dorso lumbar añadido. 
Los equipos de protección individual.- Los equipos de protección individual no deben interferir 
en la capacidad de realizar movimientos, no impedirán la visión ni disminuirán la destreza 
manual. Evita los bolsillos, cinturones u otros elementos fáciles de enganchar. La vestimenta 
debe ser cómoda y no ajustada. 
El calzado.-  Debe constituir un soporte adecuado para los pies, será estable (no seas coqueto), 
con la suela no deslizante, y proporcionará una protección adecuada del pie contra la caída de 
objetos. 
Las tareas peligrosas para personas con problemas de salud.- Los trabajadores con historial 
médico de molestias o lesiones de espalda pueden ser propensos a sufrir recaídas y tendrán más 
facilidad para sufrir lesiones, cosa que debe tenerse en cuenta como indican el artículo 25 de la 
Ley de Prevención de Riesgos Laborales y el R.D. 39/1997 por el que se aprueba el Reglamento 
de los Servicios de Prevención. 
Las tareas que requieren capacidades físicas inusuales del trabajador.- En cualquier caso, el 
riesgo será inaceptable y se deberá corregir la situación si las tareas no pueden realizarse sin 
riesgo para la mayoría de las personas, ya que es prioritario un buen diseño del puesto de 
trabajo, de la carga y de las tareas, antes que las acciones individuales sobre las personas. 
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Las tareas peligrosas para las mujeres embarazadas.- Las mujeres que este caso y que manejen 
cargas habitualmente en su puesto de trabajo deberán preferentemente dejar de manejarlas 
realizando durante este tiempo otras actividades más livianas. Hay que tener cuidado 
especialmente durante el embarazo y hasta tres meses después del parto. 
La formación e información insuficientes.- El empresario debe impartir a los trabajadores 
"programas de entrenamiento" que proporcionen la formación e información adecuadas sobre 
los riesgos derivados de la manipulación manual de cargas, así como de las medidas de 
prevención y protección que se deban adoptar en las tareas concretas que se realicen. 
- Método para levantar una carga 
Como norma general, es preferible manipular las cargas cerca del cuerpo, a una altura 
comprendida entre la altura de los codos y los nudillos, ya que de esta forma disminuye la 
tensión en la zona lumbar. 
Si las cargas que se van a manipular se encuentran en el suelo o cerca del mismo, se utilizarán 
las técnicas de manejo de cargas que permitan utilizar los músculos de las piernas más que los 
de la espalda. 
Para levantar una carga se pueden seguir los siguientes pasos: 
No todas las cargas se pueden manipular siguiendo estas instrucciones. Hay situaciones (como, 
por ejemplo, manipulación de barriles, manipulación de enfermos, etc.) que tienen sus técnicas 
específicas). 
Planificar el levantamiento 
- Utilizar las ayudas mecánicas precisas. Siempre que sea posible se deberán usar ayudas 
mecánicas. 
- Seguir las indicaciones que aparezcan en el embalaje acerca de los posibles riesgos de la carga, 
como pueden ser un centro de gravedad inestable, materiales corrosivos, etc. 
- Si no aparecen indicaciones en el embalaje, observar la carga, prestando especial atención a su 
forma y tamaño, posible peso, zonas de agarre, posibles puntos peligrosos, etc. Probar a alzar 
primero un lado, ya que no siempre el tamaño de la carga ofrece una idea exacta de su peso real. 
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- Solicitar ayuda de otras personas si el peso de la carga es excesivo o se deben adoptar posturas 
incómodas durante el levantamiento y no se pueden resolver por medio de la utilización de 
ayudas mecánicas. 
- Tener prevista la ruta de transporte y el punto de destino final del levantamiento, retirando los 
materiales que entorpezcan el paso. 
- Usar la vestimenta, el calzado y los equipos adecuados. 
Colocar los pies.- Separar los pies para proporcionar una postura estable y equilibrada para el 
levantamiento, colocando un pie más adelantado que el otro en la dirección del movimiento. 
Adoptar la postura de levantamiento.- Doblar las piernas manteniendo en todo momento la 
espalda derecha, y mantener el mentón metido. No flexionar demasiado las rodillas. 
- No girar el tronco no adoptar posturas forzadas. 
Agarre firme.- Sujetar firmemente la carga empleando ambas manos y pegarla al cuerpo. El 
mejor tipo de agarre sería un agarre en gancho, pero también puede depender de las preferencias 
individuales, lo importante es que sea seguro. Cuando sea necesario cambiar el agarre, hacerlo 
suavemente o apoyando la carga, ya que incrementa los riesgos. 
Levantamiento suave.- Levantarse suavemente, por extensión de las piernas, manteniendo la 
espalda derecha. No dar tirones a la carga ni moverla de forma rápida o brusca. 
Evitar giros- Procurar no efectuar nunca giros, es preferible mover los pies para colocarse en la 
posición adecuada. 
Carga pegada al cuerpo.- Mantener la carga pegada al cuerpo durante todo el levantamiento. 
Depositar la carga.- Si el levantamiento es desde el suelo hasta una altura importante, por 
ejemplo la altura de los hombros o más, apoyar la carga a medio camino para poder cambiar el 
agarre. 
- Depositar la carga y después ajustarla si es necesario. 




Prevención de Movimientos Corporales Repetitivos. 
 
Prevenir significa trabajar y operar de manera inteligente. Para eliminar las lesiones por 
movimientos repetitivos, intente adaptar las actividades que realiza en su trabajo. Piense y 
planee cómo puede usar o mover equipo para no repetir los mismos movimientos una y otra vez. 
Tenga cuidado con los movimientos repetitivos que realiza en el trabajo y fuera del trabajo. El 
trauma por movimientos repetitivos ocurre generalmente después de aplicar fuerza o de hacer el 
mismo movimiento una y otra vez. Si a pesar de la prevención aparece el dolor, consulte a su 
médico para que le haga un examen. Recibir un examen y tratamiento a tiempo es importante. 
Tratamiento 
Su doctor puede recetarle medicamentos para ayudar a reducir la inflamación y el dolor. Debe 
volver a ver al médico después de estar en tratamiento por un tiempo para que el médico evalúe 
su progreso. En caso de lesiones más graves, su médico lo mandará a ver a un especialista en 
terapia ocupacional. 
En la mayoría de los casos, el médico retirará a la persona lesionada de la situación que provoca 
la lesión. 
El médico suele sugerir que el trabajador esté alejado de dicha situación de trabajo por un 
tiempo para después regresar paulatinamente a una mejor situación de trabajo. Aumentar la 
fuerza de los músculos de la mano o del brazo con ejercicios puede ser otra sugerencia. Una 
mejor situación de trabajo puede darse simplemente cambiando movimientos para que el mismo 
movimiento no sea repetido continuamente. Cortos descansos también pueden ayudar. 
• Evite repetir los mismos movimientos durante un largo período de tiempo. 
• Trabaje en una posición cómoda. 
•Hacer fuerza puede causar lesiones en los nervios, músculos y tendones. 
•Descanse lo suficiente. 
 
Uso Adecuado de PVDS. 
Posición del Monitor: 
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 La altura del monitor debe ser de forma en que su borde superior esté al nivel de los 
ojos del usuario con la cabeza erguida. Esto debe ser aproximadamente 43 a 47 cm por 
encima del plano de la mesa. 
 La distancia de la pantalla a los ojos, como norma general no debe ser inferior a 55 cm. 
La permanencia de un gran periodo de tiempo frente al monitor derivara en molestias 
visuales, ardor, picazón, dolores de cabeza etc. Un buen hábito es desviar la vista del 
monitor cada media hora y parpadear para humectarla. 
 Se debe trabajar con la cabeza de frente al ordenador evitando giros. El ángulo máximo 
de giro de la cabeza debe ser inferior a los 35 grados. 
Deslumbramiento y reflejos de la luz en la pantalla del monitor: 
 Las fuentes de luz deben colocarse de manera que eviten los deslumbramientos y 
los reflejos molestos en la pantalla o en otra parte del equipo. 
 Los puestos de trabajo deberán instalase de forma que las fuentes naturales de luz 
tales como ventanas y otras aberturas, tabiques trasparentes o traslucidos queden 
paralelos a la pantalla ni frente ni detrás para evitar el deslumbramiento directo y la 
producción de reflejos molestos. 
 Las ventanas y aberturas deberán estar equipadas con persianas o cortinas para 
atenuar la luz del día que ilumine el puesto de trabajo. 
 Se deben utilizar filtros de pantalla para disminuir o anular el reflejo de la luz y las 
emisiones de radiación. Los reflejos producen un mayor esfuerzo de la visión. 
Posición del Teclado y el Mouse: 
 El teclado debe ser inclinable  e independiente de la pantalla, impidiendo el cansancio y 
las molestias en los brazos. 
 El teclado no debe ser demasiado alto. La parte central del teclado (fila de la A) debe 
estar a menos de 3 cm de altura sobre la mesa. Si no es así se debe disponer de 
almohadillas que eleven el punto de apoyo de las muñecas y antebrazos  
El apoyar totalmente ambas muñecas es muy recomendable sobre 3todo cuando la silla 
de trabajo carece de reposabrazos. 
 Entre el teclado y el borde de la mesa debe existir un espacio suficiente de por lo menos 
10 cm, para poder apoyar las muñecas y los antebrazos sobre la mesa. Las muñecas 
deben estar en una posición natural y recta sobre el teclado. 




Al digitar sobre el teclado las manos deben mantenerse relajadas evitando la rigidez de 
los dedos. 
El Mouse debe tener una forma que permita su utilización cómoda tanto de personas 
diestras como zurdas. Los zurdos deben colocar el ratón a la izquierda. Y cambiar la 
configuración de las teclas en el menú de configuración, aun que se debe aprender a 
utilizar el mouse con ambas manos para no recargar el trabajo de un solo brazo. 
 El mouse debe situarse de tal forma que pueda manejarse con facilidad, sin torsión de 
extensión del brazo. 
 
Elementos del Trabajo 
 
El entorno del trabajo afecta negativamente cuando no hay espacio suficiente para moverse, ya que 
favorece las posturas estáticas o provoca posturas forzadas. Cuanto más estático y sedentario sea un 
trabajo, tanto más importante es que el entorno facilite los movimientos y los cambios de postura.  
 
La Silla de trabajo sus formas, dimensiones y  la adecuada regulación de la silla afectan a la postura 
del tronco, a la movilidad de la espalda y a la movilidad de las piernas. La existencia de unos 
reposabrazos adecuados permitirá apoyar los brazos en determinadas tareas, aliviando la tensión 
muscular en los hombros.  El asiento de trabajo deberá ser estable, proporcionando al usuario 
libertad de movimientos y procurándole una postura confortable. 





 Debe tener ruedas y la posibilidad de giro para permitir la movilidad y el acceso a elementos 
de trabajo debe ser de esquinas redondeadas y sin aristas ni cantos duro. El borde delantero 
debe ser suavemente curvado para evitar comprensiones debajo de los muslos y rodillas. Si 
su silla no posee estas características, el uso de cojines ayudara a producir tales efectos. 
 El relleno del asiento y del respaldo no debe ser demasiado mullido ya que en lugar de 
sujetar y ayudar a mantener la posición correcta de la columna vertebral adopta todas las 
deformaciones sin corregir ninguna. Debe recordarse que todo lo blando es malo para la 
espalda, lo ideal es un relleno firme de 2 a 3 cm de espesor sobre una base dura. 
 La profundidad óptima del asiento será aquella que permite usar el respaldo sin que se note 
una presión excesiva debajo de las rodillas. 
 Debe disponer de un adecuado apoyo lumbar, si no lo posee use un pequeño cojín en el 
respaldo que se acomoda según la altura del usuario. 
 La altura del respaldo debe llegar como mínimo hasta la parte media de la espalda (debajo de 
los omoplatos). 
 Debe poseer reposabrazos par dar apoyo y descanso a los hombros, brazos y aliviar la 
tensión muscular en ambos. 
 La altura de la silla debe ser regulable para adaptar a la mesa, de forma que ésta queda a la 
altura de los codos y si es necesario solicitar un reposapiés. Las dimensiones recomendables 
del reposa pies son de 33cm de profundidad, con una anchura de al menos 45cm y una 
inclinación entre 10 y 25 grados, la superficie de apoye debe ser antideslizante, así como la 
base del mismo. 




 Debe quedar aproximadamente a la altura del codo cuando se está sentado. (72cm a 75 
cm) 
 Deberá tener las dimensiones suficientes para permitir la colocación flexible del 
monitor, teclado, documentos y accesorios, para que el operador pueda tener una 
distancia adecuada visual a la pantalla. 
 Debe disponer de un espacio holgado debajo de la mesa de trabajo para que las piernas 
puedan moverse, es recomendable que la altura libre alcance los 70cm y que el ancho 
libre sea superior a los 85cm. 
 Debe disponer de atril  para colocar los documentos, si no hay atril los documentos 
deberán ser colocados de tal modo que reduzca al mínimo los movimientos incómodos 
de la cabeza y los ojos. 
 La superficie de la mesa debe ser poco reflejante (acabados en mate). en general son 
preferibles los colores no tan intensos y deberían evitarse las superficies muy oscuras 
que producen contrastes muy fuertes entre el tablero de la meso y los documentos. Las 
superficies en gris, crema o color madera natural proporcionan contrastes adecuados. 
 Debe tener libre su perímetro para aprovechar bien la superficie de trabajo y permitir la 
movilidad del trabajador. 
 Los bloques de cajones no deben estar fijos a la mesa, ya que así el trabajador podrá 
colocarlos en la zona que más de convenga y aprovechara mejor la superficie de trabajo. 
Deben disponer de topes de abertura de manera que no salgan todos al abrirlos. 
 Es conveniente que las mesas de trabajo estén electrificadas, para evitar el uso de 
extensiones que puedan  dar lugar a accidentes. Nunca utilice conexiones tipo ladrón 
para conectar varios equipos al mismo enchufe: no solo carecen de tierra. So no que 
pueden calentarse e incluso presentan el riesgo de incendio si se conecta aparatos con 
cierta potencia. Si su mesa no tiene electrificación 4puede usar una caja de conexiones  
adecuada a la potencia que se vaya a utilizar y siempre con toma de tierra. Nunca 
sustituya el enchufe de un cable original por otro sin toma de tierra.  
 Detrás de la mesa deberá quedar un espacio de aproximadamente 115cm  o más para 
moverse con la silla y facilitar los movimientos y cambios de postura. Recordemos que 
la movilidad restringida ocasiona problemas musculo esqueléticos. 
 
- Distribución de espacios en el entorno de trabajo 
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Se debe disponer del espacio necesario para poder moverse con comodidad, procurando dejar al 
menos 1,15 m libres de tras de la mesa. Es conveniente dejar libre la mayor parte posible del 
perímetro en contacto con el usuario. 
Espacios necesarios en el entorno de trabajo. 
Siempre que pueda, es conveniente colocar los archivadores y las cajoneras fuera  del perímetro 
de la mesa, modo que no impidan o dificulten los movimientos. Es importante dejar libre todo el 
espacio posible debajo de la mesa. Por ello la mesa con bloques de cajones móviles resultan más 
funcionales que las que tienen cajones fijos. 
La proliferación de los cables de los equipos pueden constituir una fuente de peligro y, en 
cualquier caso siempre constituye un estorbo por ello es conveniente que las mesas de oficina 
estén electrificadas. No utilice nunca conexiones tipo ladrón para conectar varios equipos al 
mismo enchufe: no solo no tienen toma de tierra (con el correspondiente riesgo de contacto 
eléctrico), si no que pueden calentarse e incluso presentar riesgo de incendio si se conectan 
aparatos con cierta potencia. Si su mesa no tiene electrificación puede usar una caja de 
conexiones adecuada a la potencia que se vaya a utilizar y siempre con toma de tierra. Nunca 
sustituya el enchufe de un cable original por otro sin toma de tierra. 
- Ajustes de la silla de trabajo 
Altura del Asiento 
Altura del Respaldo 
Inclinación del Respaldo 
Contacto Permanente 
La altura del asiento se acciona mediante una palanca que suele estar colocada debajo del 
asiento normalmente a la derecha. 
Siéntese en la silla echándose hacia atrás hasta que la zona lumbar de la espalda se apoye 
firmemente en el respaldo. 
Acerque su silla a la mesa y ajuste la altura del asiento hasta que los brazos le queden  una  
altura cómoda para trabajar sobre la mesa (la mesa debe quedar aproximadamente a la altura de 
los codos o un poco más alta). 
Si no puede apoyar los pies firmemente en el suelo, o nota presión del borde delantero del 
asiento sobre las corvas o los muslos, solicite un reposapiés; en ninguno de los casos ajuste la 
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altura de la silla teniendo en cuenta el suelo, sino la altura cómoda con respecto al plano de la 
mesa. 
Altura del respaldo.- este ajuste es obligatorio en aquellas tereas en las que se usa el ordenador 
de manera intensiva (más de 4 horas de trabajo con ordenador al día o más de 20 a la 
semana).consulte las instrucciones de su silla y compruebe que una vez efectuado el ajuste su 
apoyo lumbar resulta cómodo y efectivo. 
Inclinación del respaldo.- esta regulación es necesaria en trabajos con elevado uso del 
ordenador. Muchos operadores informáticos prefieren una posición con el respaldo ligeramente 
inclinado hacia atrás, mientras que para trabajar sobre la mesa o atender visitas es preferible que 
el respaldo esté más vertical. 
Las tereas de trabajo sobre la mesa exigen posturas más erguidas, mientras que muchos 
operadores informáticos prefieren trabajar con el respaldo algo abatido. 
Contacto permanente.- es un mecanismo que permite liberar el respaldo, de manera que este se 
mueve acompañado a los movimientos de la espalda del usuario. Para que sea efectivo se debe 
regular adecuadamente la fuerza de los muelles que controlan el respaldo, ya que si este queda 
muy rígido, empujara al usuario hacia adelante; si queda flojo, no proporcionara un apoyo 
estable. Como la fuerza necesaria depende del peso del usuario, cada persona deberá regular 
dicha tención de acuerdo a sus preferencias. 
Compruebe si su silla dispone de: 
- Regulación de la altura del reposa brazos. Esta regulación es especialmente interesante 
para las tareas informáticas. si dispone de ella, ajuste la altura de los reposabrazos hasta 
conseguir una posición con un apoyo cómodo, pero que no estorbe al acercarse a la 
mesa. 
- Profundidad del asiento. Si su silla dispone de esta regulación, haga su asiento más o 
















2.1. Salud Laboral 
 
En el ámbito de la prevención de riesgos laborales, se entiende por salud laboral el concepto 
básico que surge en el conflicto que se produce entre condiciones de trabajo y salud del 
trabajador, con el objetivo de alcanzar el máximo bienestar físico, psíquico y social de este 
último. 
La salud laboral se construye en un medio ambiente de trabajo adecuado, con condiciones 
de trabajo justas donde los trabajadores y trabajadores desarrollen una actividad con 
dignidad y donde sea posible la participación de los trabajadores. La participación 
autónoma de los trabajadores en todos aquellos aspectos que atañen a su salud y seguridad 
en el trabajo se ejerce a través de la figura de los delegados y delegadas de prevención, que 
tienen unos derechos establecidos.  
Pero además de derechos, estos delegados requieren herramientas apropiadas para 
desarrollar su labor: controlar la efectividad de la actividad preventiva en su centro de 
trabajo y su empresa y presentar propuestas fundamentadas en los conocimientos técnicos y 
las reivindicaciones compartidas de los compañeros y compañeras. 
 
2.2. Riesgos Laborales 
 
Son probabilidades de que la exposición  a un factor ambiental peligroso en el trabajo cause 
enfermedad o lesión. 
Los riesgos de trabajo son las eventualidades dañosas que están sujetos al trabajador, con 
ocasión o por consecuencia de su actividad. 
Para efectos de la responsabilidad del empleador se considera riesgo del trabajo las 
enfermedades profesionales y los accidentes.  “Código del Trabajo Art. 347” 
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Accidente de trabajo.- es todo suceso imprevisto y repentino que ocasiona al trabajador una 
lesión corporal o perturbación funcional, con ocasión o por consecuencia del trabajo que 
ejecuta por cuenta ajena. “Código del Trabajo Art. 348”. 
Enfermedades profesionales.- son las afecciones agudas o crónicas causadas de una manera 
directa por el ejercicio de la profesión o labor que realiza el trabajador y que producen 
incapacidad. “Código 5del Trabajo Art. 349”. 
   
2.2.1. Clasificación de los Factores de Riesgos Laborales 
 
A continuación clasificaremos los factores de riesgos de modo que permita su 
identificación en cualquier lugar de trabajo. 







Factores de riesgos de Accidentes Mayores 
2.2.1.1. Factores Físicos 
 
En todo lugar de trabajo existe un ambiente físico que  rodea a las personas trabajando, entre el 
ambiente y las personas se produce una interacción que puede causar daño si se sobrepasa 
determinados niveles de equilibrio normal. Los procesos de trabajo además producen una 
modificación del ambiente, en muchas de las veces aumentando factores de riesgo físico.  
Se denomina factores físicos o no mecánicos aquellos que se generan por la presencia del ruido, 
vibraciones, iluminación,  temperatura radiaciones, presiones anormales y electricidad. 
RUIDO.-  Es un sonido molesto, o que produce daño, en todos los lugares de trabajo se produce 
algún nivel de ruido, pero no en todos los casos constituye un riesgo. Hay tareas que por el alto grado 
de concentración  que exigen, se ven dificultadas si existen altos niveles de ruido. En otros casos la 
permanencia de un ruido molesto de fondo aumenta la fatiga al término de la jornada o aumenta la 
monotonía del trabajo. 
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Por otra parte el ruido dificulta la comunicación, lo que en algunas actividades puede influir en que 
se comentan errores y ocurran accidentes. La higiene industrial, sin embarga suele poner énfasis solo 
en riesgo de sordera y de hecho es la único aspecto que busca prevenir la legislación. 
¿Cómo se produce el ruido en los lugares de trabajo? 
 La transformación de materiales efectuada con fuerza, presión o velocidad provocan ruido. 
 Los sonidos son provocados generalmente por la vibración de cuerpos sólidos y por 
turbulencias  en un líquido 
 Los objetos livianos alcanzan menos velocidad al caer, produciendo menos ruido de impacto. 
 Una superficie amortiguan te emite menos sonido. 
 
Para medir el ruido se usa un instrumento “sonómetro” que mide los niveles de presión sonora 
expresada en decibeles. La legislación aplicable: decreto 594 de la salud, ARTS. 70 a 82. Distingue 
tres tipos de ruido: estable fluctuante e impulsivo; estos últimos son los que presentan un intervalo 
mayor de un segundo entre cada impulso de sonido. La legislación se basa en el siguiente principio: 
para reducir el riesgo de sordera, los trabajadores solo pueden permanecer un tiempo determinado 
según el nivel de presión sonora medido en decibeles, (Conceptos Básicos en Salud Laboral “Manuel 
Parra” Chile) 
 
Cuadro 3 Ruidos Estables 
DECIBLES TIEMPO MAXIMO DE EXPOSICIÓN 
85 8  horas 
88 4  horas 
91 2  horas 
94 1  hora 
97 30  minutos 
100 15  minutos 
103 7.5  minutos 
 
VIBRACIONES.-Las vibraciones en el lugar de trabajo están menos diseminadas que el ruido. Se 
puede definir como una oscilación mecánica que se transmite al cuerpo humano. Cuando existe 
aparatos, máquinas. Vehículos, herramientas que uti8licen motores existe el riesgo de vibración al 
mismo tiempo que produce ruido. Un ejemplo son las herramientas manuales con motor, que pueden 
oscilar desde frecuencias medias a frecuencias muy altas, transmitiendo vibraciones al cuerpo por la 
zona que entra en contacto, generalmente manos y brazos. Cuando hay exposición directa de 
extremidades, especialmente manos y brazos, se producen pequeñas lesiones musculares y 
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articulares que se van acumulando hasta llegar a transformarse en enfermedades musculo 
esqueléticas. 
Las vibraciones globales (vibraciones en todo el cuerpo). La transmisión de vibraciones al cuerpo y 
los efectos sobre el mismo depende mucho de la postura y no todos los individuos presentan la 
misma sensibilidad, es decir, la exposición a vibraciones puede no tener las mismas consecuencias 
en todas las situaciones. 
Los efectos más usuales son: 
 Traumatismo en la columna vertebral. 
 Dolores abdominales y digestivos. 
 problemas de equilibrio. 
 Dolores de cabeza. 
 Trastornos visuales. 
 
ILUMINACIÓN.- La cantidad de luminosidad que se presenta en el sitio de trabajo del empleado, no 
se trata de iluminación general si no de la cantidad de luz en el punto focal de trabajo. De este modo 
los estándares de iluminación se establecen de acuerdo con el tipo de tarea visual que el empleado 
debe ejecutar: cuando mayor sea la concentración visual del empleado en detalles y minucias, más 
necesaria será la luminosidad en el punto focal de trabajo. 
La iluminación deficiente ocasiona fatiga  a los ojos, perjudica el sistema nervioso, ayuda a la 
deficiente calidad de trabajo y es responsable de una 6buena parte de los accidentes de trabajo. 
 
TEMPERATURA.- La máquina humana funciona mejor a la temperatura normal del cuerpo la cual 
es de 37 grados centígrados. Sin embargo el trabajo muscular produce calor y este debe ser disipado, 
para mantener tal temperatura normal. Cuando la temperatura del ambiente está por debajo de la del 
cuerpo, se pierde cierta cantidad de calor  por conducción, convección, y radiación, y la parte en 
exceso por evaporación del sudor y exhalación del vapor de agua. La temperatura del cuerpo 
permanece constante cuando estos procesos compensan el calor producido por el metabolismo 
normal y  por esfuerzo muscular. 
Cuando la temperatura se vuelve más alta que la del cuerpo aumenta el valor por convección, 
conducción y radiación, además del producido por el trabajo muscular y este debe disiparse mediante 
la evaporación que produce enfriamiento. A fin de que ello ocurra la velocidad de transpiración se 
incrementa a la vasodilatación de la piel permite que gran cantidad de sangre llegue a la superficie 
del cuerpo, donde pierde calor. 
 
                                                             
6 INSHT (2002) Evaluación y acomodamiento de iluminación en los puestos de trabajo. “MADRID” 
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2.2.1.2. Factores Químicos 
 
Comprenden las sustancias o tóxicos de origen químico ya sea en estado sólido líquido o gaseoso. 
Estas sustancias se clasifican en: 
 Inflamables.- su peligro principal es que arden muy fácilmente en contacto con el aire, con 
riesgo resultante para personas y objetos materiales (gas domestico, gasolina). 
 Corrosivas.-producen destrucción de las partes del cuerpo que entran en contacto directo con 
la sustancia (ácidos). 
 Irritantes.- en contacto directo con el organismo producen irritación. 
 Tóxicas.- producen daño una vez que han ingresado al organismo (insecticidas) 
Una sustancia puede poseer propiedades de alta inflamabilidad y al mismo tiempo ser irritante sobre 
la piel y tóxica para el sistema nervioso. Para que el compuesto químico produzca daño se requiere 
su ingreso al organismo, el cual se puede producir por tres vías: 
 Vía inhaladora.- el químico ingresa a través  de la respiración, mientras menos es el tamaño 
de sus partículas y mayor es la frecuencia con la que se respira, aumenta el paso al 
organismo. 
 Vía dérmica.- el químico penetra a través de la piel, los compuestos más grasosos penetran 
con mayor facilidad y su entrada se acelera en zonas con una capa de piel delgada o con 
lesiones. 
 Vía digestiva.- el químico ingresa al ser ingerido, produciendo lesiones por contacto directo 
por esta vía entra mucho más rápido, ya que también la contaminación de alimentos es una 
vía de ingreso accidental. 
Una vez dentro del organismo la sustancia  química entra en la sangre desde donde los sistemas 
normales de eliminación de desechos del organismo la trataran de limpiar, Los principales órganos 
de limpieza son el, riñón (eliminación a través de la orina, y el hígado (por la vía de bilis y 
deposiciones), si hay alguna falla en estos sistemas, se dificultara la eliminación. Si la sustancia 
química no actúa ni como irritante ni como corrosiva, es decir que no causa daño directo por 
contacto. El riesgo de daño a la salud depende de la capacidad para superar los mecanismos normales 
de eliminación. A mayor cantidad de sustancia química mayor es el riesgo, la cantidad de sustancia 
química que ingresa al organismo aumenta si su concentración ambiental es alta. 
2.2.1.3. Factores Mecánicos 
 
Conocidos también como físicos mecánicos, cuyo origen está en las herramientas, maquinaria, 




2.2.1.4. Factores Biológicos 
 
Los contaminantes biológicos son seres vivos, con un determinado ciclo de vida  (virus, bacterias, 
hongos, parásitos vectores – insectos, roedores) veneno de animales y sustancias sensibles conocidas 
como alérgenos provenientes de vegetales. Que al penetrar dentro del ser humano, ocasionan 
enfermedades de tipo infeccioso o parasitario. 
Los tipos de enfermedades por estos agentes son: 
 Enfermedades transmisibles que padece determinada especie de animales, y que a  través de 
ellos, o de sus productos o despojos, se transmiten directa o indirectamente al hombre como 
por ejempla la rabia. 
 Enfermedades infecciosas ambientales que se transmiten a través de los insectos, como por 
ejemplo el paludismo. 
 Enfermedades  infectocontagiosas el contagio se da en aquellas personas que trabajan en 
laboratorios clínicos, salas de autopsias o centros de investigaciones biológicas, como por 
ejemplo la Hepatitis B. 
 
Los contaminantes biológicos se clasifican en cuatro grupos: 
 
1.- Contaminantes biológicos que son causa poco posible de enfermedades al ser humano 
2.- Contaminantes biológicos patógenos que pueden causar una enfermedad al ser humano, hay 
muy poca posibilidad que se propague al colectivo y generalmente hay tratamiento eficaz para 
combatirlo Ej. La Gripe. 
3.- Contaminantes biológicos patógenos que pueden causar una enfermedad grave en el ser 
humano, existe la posibilidad de que se propague con más facilidad al colectivo también hay 
tratamiento para este tipo de enfermedades Ej. Hepatitis, la tuberculosis. 
4.- Contaminantes biológicos patógenos que pueden causar una enfermedad grave en el ser 
humano, la posibilidad de propague  al colectivo es muy alta y no existe un  tratamiento eficaz 
para estas enfermedades. Ej. Virus del Ebola y de Marburg. 
 
 
2.2.1.5. Factores Ergonómicos 
 
Relacionados con la fuerza empleada para el ejercicio de la actividad laboral, la frecuencia de las 




2.2.1.6. Factores Psicosociales 
 
Los factores de riesgo psicosocial deben ser entendidos como toda condición que experimenta el 
hombre en cuanto se relaciona con su medio circundante y con la sociedad que le rodea, por lo tanto 
no se constituye en un riesgo sino hasta el momento en que se convierte en algo nocivo para el 
bienestar del individuo o cuando desequilibran su relación con el trabajo o con el entorno. (G. 
Villalobos, 1999). 
Hans Selye plantea la idea del síndrome general de adaptación para referirse al estrés, 
definiéndolo como "la respuesta no especifica del 7organismo frente a toda demanda a la cual se 
encuentra sometido”. El empleó el término ingles stress (esfuerzo, tensión) que era aplicado a 
la física de materiales, para cualificar al conjunto de reacciones de adaptación que manifiesta el 
organismo, las cuales pueden tener consecuencias positivas(mantenerse vivo), o negativas si 
nuestra reacción demasiado intensa o prolongada en el tiempo resulta nociva para nuestra salud. 
Los Factores Psicosociales comprenden todos aquellos aspectos del puesto de trabajo y del 
entorno de trabajo, como el clima o cultura de la organización, las funciones laborales, las 
relaciones interpersonales en el trabajo, el diseño y contenido de las tareas (variedad, 
significado, alcance, carácter repetitivo, etc.), el entorno existente fuera de la organización (Ej. 
Exigencia domestica) y aspectos del individuo (Ej. personalidad, actitudes) que pueden influir 
en la aparición de estrés en el trabajo. En este sentido las situaciones que se dan en cualquier 
"sistema de trabajo", entendido éste como un conjunto de eficacia y elementos 
y variables interdependientes dirigidas a alcanzar un fin común, interactuando e influyéndose 
mutuamente, abarcan los siguientes elementos: a) La persona; b) El trabajo a realizar. c) Los 
resultados esperados en términos de calidad y cantidad. d) Los efectos sobre las personas tanto 
positivos como negativos y en términos de salud física, e) Las adaptaciones a los efectos y a 
resultados ocurridos. 
El estrés es entonces una respuesta general adaptativa del organismo ante las diferentes 
demandas del medio cuando estas son percibidas como excesivas o amenazantes para el 
bienestar e integridad del individuo. El estudio del estrés ocupacional a cobrado gran auge dado 
sus implicaciones en la salud de los trabajadores y en el desempeño laboral. Por esta razón 
varios investigadores han postulado diversos modelos teóricos que buscan describir de manera 
objetiva éste fenómeno; Estos modelos son: 
1)-El modelo de ajuste entre individuo y ambiente laboral formulado por Harrison en 1978, 
propone que lo que produce el estrés es un desajuste entre la demandas del entorno y los 
recursos de las personas para afrontarlas, es decir, por una falta de ajuste entre las habilidades y 
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capacidades disponibles por la persona y las exigencias y demandas del trabajo a desempeñar, y 
también entre las necesidades de los individuos y los recursos del ambiente disponibles para 
satisfacerlas. El proceso de estrés se inicia a partir de la existencia de un desajuste percibido. 
La falta de ajuste entre las personas y el entorno puede conducir a diversos tipos de respuestas 
en los sujetos. A nivel psicológico, pueden suponer insatisfacción laboral, ansiedad, quejas o 
insomnio. A nivel fisiológico, pueden implicar una presión sanguínea elevada o incremento del 
colesterol; Y a nivel comporta mental pueden implicar incrementos en conductas  vinculadas 
con fumar, comer, ingerir bebidas alcohólicas o mayor número de visitas al médico. Por el 
contrario un buen ajuste tendrá resultados positivos en relación al bienestar y de desarrollo 
personal. 
La percepción del estrés en el trabajo es un fenómeno que refleja la experiencia mediada por las 
relaciones entre las condiciones objetivas y subjetivas. Los factores psicosociales en el trabajo 
son complejos y difíciles de entender dado que representan el conjunto de percepciones y 
experiencias del trabajador, suscitando muchas consideraciones tales como las que se refieren al 
trabajador individual como a las condiciones del ambiente de trabajo. 
 
- Consecuencias del estrés en el individuo 
Los efectos y consecuencias del estrés ocupacional son diversos y numerosos. Algunas 
consecuencias pueden ser primarias y directas y otras, la mayoría, pueden ser indirectas y 
constituir efectos secundarios o terciarios. Una taxonomía de las consecuencias del estrés seria: 
a. Efectos subjetivos: ansiedad, agresión, apatía, aburrimiento, depresión fatiga, 
frustración culpabilidad, vergüenza, irritabilidad y mal humor, baja autoestima, 
amenaza, tensión, nerviosismo y soledad. 
 
b. Efectos conductuales: propensión a sufrir accidentes, drogadicción, arranques 
emocionales, excesiva ingestión de alimentos o pérdida del apetito, consumo excesivo 
de alcohol o tabaco, excitabilidad, conducta impulsiva, habla afectada, risa nerviosa, 
inquietud y temblor. 
c. Efectos cognoscitivos: incapacidad para tomar decisiones y concentrarse, olvidos 
frecuentes, hipersensibilidad a la crítica y bloqueo mental. 
d. Efectos fisiológicos: aumento de las catecolaminas y corticoide en sangre y orina, 
aumento de la glucosa en sangre, aumento de la frecuencia cardiaca y de la tensión 




e. Efectos organizacionales: ausentismo, relaciones laborales pobre y baja productividad, 
alto índice de accidentes y de rotación de personal, clima organizacional pobre, 
antagonismo e insatisfacción en el trabajo. 
- Estrés y Condiciones de trabajo, Estresores Psicosociales 
Se entiende por estresores un conjunto de situaciones físicas y/o psicosociales de carácter 
estimulativas que se dan en el trabajo y que producen tensión y otros resultados desagradables 
para la persona. Son elementos recurrentes de carácter estimulativo (sensorial o intrapsiquico) 
ante las cuales las personas suelen experimentar estrés y consecuencias negativas. En base a ésta 
definición "cualquier aspecto del funcionamiento organizacional relacionados con resultados 
conductuales negativos o indeseables se corresponderá con un estresor. 
El estresor depende de: 
a. La valoración que la persona hace de la situación. 
b. Vulnerabilidad al estresor y características individuales 
c. Las estrategias de afrontamiento disponibles a nivel individual, grupal, organizacional. 
Una conceptualización más operacional de los estresores seria: la especificidad del momento en 
que se desencadena, la duración, la frecuencia o repetición y la intensidad del estímulo agresor. 
Son múltiples los factores estresantes existentes en el medio laboral; éstos comprenden aspectos 
físicos (ergonómicos, medio ambiente de trabajo), de la organización y contenido del trabajo y 
los inherentes a las relaciones interpersonales de trabajo. 
 
- Estrés y Características Personales 
En la relación directa con los factores de riesgo psicosocial se encuentra factores moderadores o 
variables asociados inherentes a cada uno de los miembros de la empresa como persona, y que 
determinan el grado de incidencia y en la salud. Para ello hay que considerar: 
1.- Perfil Psicológico del trabajador: Hace referencia a todas las variables propias del individuo 
y que asociadas con los factores de riesgo del trabajo generan las enfermedades laborales, o 
facilitan su afrontamiento. 
2.- Sexo: Está determinado por las diferencias biológicas y físicas, muy diferentes ha los roles 
establecidos socialmente. 
3.- Edad: La edad en si misma no es fuente de riesgo es una característica que modera la 
experiencia de estrés. Se convierte en un factor de riesgo psico-laboral cuando se halla 
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acompañada de situaciones de discriminación o desventaja en el trabajo o de actitudes sociales 
negativas que contribuyen al menosprecio o a la preferencia de unas edades sobre otras. 
4.- Personalidad: Tiene relación con nuestra forma de ser (introversión, extroversión, 
características, cognitivas), comportarnos y de reacciones ante los semejantes en distintas 
situaciones. 
5.- Antecedentes Psicológicos: Está relacionada con la historia de aprendizaje del individuo y 
los casos o enfermedades familiares. Por lo tanto es claro que, son individuales y que de la 
misma forma pueden propiciar o no un accidente de trabajo. 
La valoración sociológica de cada uno de los empleados y empleadas constituye una medida de 
prevención de la enfermedad y promoción de salud que de forma global e integral con los 
exámenes médicos periódicos permita identificar objetivos claros que orienten el programa de 
salud laboral, minimizando con ello las enfermedades laborales, los accidentes de trabajo y 
los costos para la empresa por demandas del trabajador. 
Las variables que potencializan el estrés ocupacional y son externas al contexto laboral: 
Factores Exógenos: Son todas aquellas variables del entorno del ser humano que se encuentran 
en asociación o relación directa con la calidad de vida del trabajador, cabe destacar: 
1.- Vida Familiar: en donde se incluyen las relaciones padres, hermanos, hijos, esposa, etc. Y 
sus diferentes problemáticas. 
2.- Entorno Cultural y Social. 
3.- Contexto Socioeconómico. 
La personal está inmersa dentro de diversos contexto y debe existir un equilibrio en sus diversas 
áreas de ajuste (familiar, social económico, sexual, académico, etc.). Para que se sienta más 
satisfecha con sus logros, consigo misma y con los demás. 
 (OIT Enciclopedia de Salud y Seguridad en el Trabajo, Capitulo 34, (Factores Psicosociales y 









2.3. Enfermedades profesionales 
 
El instrumento Andino de seguridad define como enfermedad profesional a la enfermedad 
contraída como resultado de la exposición a factores de riesgos inherentes a la actividad. 
El código del trabajo define como afecciones agudas o crónicas causadas de manera directa por 
el ejercicio de la profesión o labor que realiza el trabajador y que produce incapacidad Art.349. 
Se denomina enfermedad profesional a una enfermedad adquirida en el puesto de trabajo por 
cuenta ajena. 
Para catalogar como profesional a una enfermedad es imprescindible que existan elementos 
básicos que la diferencien de una enfermedad común. 
- Agente.- debe existir un agente causal en el ambiente o especiales condiciones de 
trabajo potencialmente lesivo para la salud. Puede ser físicos, químicos, biológicos o 
generadores de sobrecarga física para el trabajador expuesto.  
- Exposición.-  es condición “sine qua non”  demostrar que como consecuencia del 
contacto entre el trabajador y el agente o particular condición de trabajo que puede 
generar un daño a la salud. Los criterios de demostración pueden ser: 
a. Cualitativos.- consiste en establecer, de acuerdo a los conocimientos médicos 
vigentes, una lista taxativa d ocupaciones con  riesgo de exposición, y la 
declaración del afectado o de sus representantes de estar desempeñando esa 
ocupación o haberlo hecho. 
b. Cuantitativos.- se refiere a las disposiciones existentes en cuanto a los valores 
limites o concentraciones máximas  permisibles para cada uno  de los agentes 
incorporados a la lista. 
Este criterio es de suma importancia porque permite instrumentar programas de 
vigilancia, determinar niveles de tolerancia y precisar los grupos de personas que 
deben ser objeto de este monitoreo. Los exámenes periódicos y las mediciones 
específicas del medio se incorporan como los medios idóneos para la prevención.  
Enfermedad. Debe existir juna enfermedad o un daño al organismo claramente 
delimitados en sus aspectos clínicos, de laboratorios, de estudios por imágenes, 
terapéuticos y patológicos que provengan de la exposición del trabajador  a los 
agentes o condiciones de exposición  ya señalados 
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- Nexo de causalidad.-debe demostrarse con pruebas científicas (clínicas, experimentales 
o estadísticas) que exista un vínculo inexcusable entre la enfermedad y la presencia en 
el trabajo de los agentes o condiciones delineados. 
- Inclusión en la lista oficial.- la restricción  en el número de enfermedades profesionales 
de aquellas que cumplen con determinadas condiciones garantiza el otorgamiento 
automático de las prestaciones para los que aparecen en la lista, facilitando con esto el 
manejo medico administrativos de los casos. 
Debido a que las condiciones laborales y los agentes nocivos constituyen variables que 
se van modificando conforme evolucionan las circunstancias del mundo laboral. 
 
2.3.1. Enfermedades Osteomusculares 
En el ámbito industrial la principal fuente de enfermedades profesionales corresponde a la 
exposición de segmentos osteomusculares de los trabajadores a dolencias provenientes de 
actividades que requieran repetición, fuerza y postura disfuncionales por períodos  prolongados 
de tiempo. Un factor adicional, no menos importante, es la vibración que el manejo de algunas 
herramientas o máquinas pueden ocasionar a estos segmentos corporales. 
Fisiopatología de las lesiones osteomusculares de origen profesional: 
Los tejidos musculares requieren de una oxigenación adecuada y de una perfusión tisular 
suficiente para lograr el metabolismo fisiológico de la función muscular. 
En el caso de actividades de alta repetición, las masas musculares asociadas no alcanzan una 
relajación completa, por lo tanto el nivel de perfusión de las células musculares y los extremos 
tendinosos disminuye significativamente, dando lugar a un metabolismo anaerobio y una 
acumulación de sustancias de desecho que ocasionan dolor en el corto plazo, y la disminución 
progresiva de la capacidad  muscular. La prolongación de esta situación, comienza a causar 
inflamación de las estructuras afectadas. 
 
2.3.2. Enfermedad Degenerativa del Disco Cervical 
Constituye una enfermedad poco diagnosticada como enfermedad laboral y muchas veces 
confundida con espasmo muscular debido al estrés la cual se presenta en tareas que requieran 
posturas inadecuadas del cuello o permanencia en una posición estática tales como operar 
computadores o conducir. 
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Dentro del grupo de menores de 40 años se manifiesta el dolor antes de encontrarse cambios 
radiográficos sin embargo en mayores de 40 años en quienes esta enfermedad es menos común 
lo primero que se encuentra son las alteraciones de la radiografía. 
Los síntomas característicos son dolor agudo o de aumento gradual a nivel de nuca o 
interéscapular  alto, más intenso en la noche o al mantener la cabeza fija, que al examen físico 
puede que solo muestre algo de restricción al movimiento. Puede encontrarse también síntomas 
regionales en el hombro y brazo como dolor irradiado o parestesias debajo del codo o hasta los 
dedos pero sin abarcar toda la mano o incluso manifestarse como una cefalea inespecífica. 
Para diagnosticar es necesario realizar una radiografía AP y lateral de columna cervical si se 
sospecha un problema importante tales como estenosis del espacio del disco u osteofitos. Debe 
hacerse diagnostico diferencial con enfermedad de columna torácica, tumor, infecciones, 
espasmo cervical. 
Inicialmente debe tomarse medidas generales como evitar las posiciones que desencadenen el 
dolor y realizar ejercicios antes y durante las actividades en que se mantenga el cuello en una 
posición o posiciones incomodas. 
 
2.3.3. Lesiones del Hombro síndrome de pinzamiento de hombro 
Se presenta predominante en oficios en los que hay exceso de uso o posterior a sobrecargas 
repentinas de esta articulación. 
Inicia con una bursitis su acromial al pinzarse ésta o los tendones del manguito rotador contra el 
ligamento coracoamial al realizar movimientos por encima de la altura del hombro, 
posteriormente aparece una tendinitis del supra espinoso y una ulceración y desgarro parcial que 
puede evolucionar a la total ruptura del manguito, también puede haber ruptura de la cabeza del 
bíceps. 
Dolor agudo o gradual en hombro anterior que aparece al realizar nuevas actividades de 
movimientos repetitivos. Algunas veces se produce el dolor en la cara lateral del brazo que en 
ocasiones se irradia a la parte distal, codo y mano de intensidad variable. 
Los signos que presenta este síndrome es dolor de cabeza durante la abducción de 30 a 40 
grados de elevación, arriba de 90 grados en posición de flexión hacia adelante, en flexión del 
codo a 90 grados la rotación externa no produce molestia, la interna si es dolorosa. 
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Esto se diagnostica mediante radiografía simple de hombro AP tomada en rotación interna y 
externa, axilar y de salida. Cambios escleróticos y degenerativos de la articulación. En mayores 
de 70 años la mayoría tiene desgarros del manguito. 
El tratamiento tiene como objeto resolver el dolor y la estabilidad muscular. Se inicia con 
medidas conservadoras como ejercicio pasivo y evitar trabajos con el hombro sobre la cabeza o 
es posible inyectar conrticosteroide con anestésico local con aguja de 25 hacia la tuberosidad 
mayor.2.5cm bajo el cuadrante lateral anterior del acromion. Se realiza el diagnostico si el dolor 
mejora de inmediato. También puede considerarse en casos más complicados la cirugía abierta 
para descomprimir el espacio y la reparación del maguito si fuera necesario. 
 
2.3.4. Síndrome de la Salida Torácica 
Es una compresión de los paquetes neurovasculares procedentes de cuello y tórax de la clavícula 
hacia la axila. Es poco frecuente y tiene diversas causas tales como las costillas 
supernumerarias, síndrome de escalenos, síndrome del pectoral menor, oclusión no trombo tica 
de la vena subclavia o la simple inflamación. Generalmente se presenta en oficios en los que es 
necesario adoptar posiciones incomodas con el brazo sobre la cabeza por largos tiempos y se 
correlaciona con personas de cuello largo y hombros caídos. 
Característicamente se presenta parestesias y dolor que se irriga al brazo, hay problemas con las 
actividades por encima de la cabeza se siente la mano pesado y hay síntomas en los músculos 
inervados por el cubital así como síntomas de compresión venosa. 
Par diagnosticar se puede realizar radiografía simple de la columna cervical buscando costillas 
cervicales, apófisis transversal o hipoplasia de la primera costilla. 
 
Lesiones del Codo, muñeca o mano “Síndrome del Túnel Carpiano” 
Éste síndrome se debe a una combinación de factores que aumenta la presión en el nervio y los 
tendones de la muñeca. Puede ser una predisposición congénita  en algunos individuos, de tener 
el túnel carpiano es simplemente más pequeño en algunas personas que en otras. Otros 8factores 
que constituyen el diagnostico incluyen traumatismos o lesiones en la muñeca que causan la 
                                                             
8 ERGOS02 serie de documentos con noticias y temas técnicos que son de interés para ergonomistas. 
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hinchazón, tal como una torcedura o una fractura, así como acciones hormonales y estrés laboral 
( uso repetido de herramientas manuales de vibración) 
 
2.3.5. Epicondilitis Humeral Lateral 
También llamado codo de tenista ya que se presenta por flexión repetitiva o extensión forzada 
repetitiva  de la muñeca, se produce necrosis colágeno en la inserción en el epicondilo del 
musculo extensor radial corto del carpo y en el origen del extensor radial largo. El dolor que se 
irradia al dorso del antebrazo, se puede presentar en la noche en el reposo por lo más común es 
que se realice con la actividad (empuñar la muñeca). Al examen físico se puede reproducir los 
síntomas pidiendo al paciente que haga dorsiflexión forzada o se halla dolor en el epicondio 
lateral la palpación. 
 
2.3.6. Teno sinovitis de Quervain 
Afecta al primer compartimiento dorsal extensor de la muñeca, se debe al abuso excesivo del 
pulgar y la empuñadura repetitiva. El paciente tiene como antecedentes las maniobras de 
empuñadura repetitiva, presenta dolor o y/o inflamación en el lado radial de la base del pulgar. 
Hay intenso dolor cuando se le pide al paciente que realice desviación cubital de la mano 
(martillar) conocida como maniobra de Finkelstein. 
Es aconsejable disminuir las actividades desencadenantes y aplicar lidocaína 1ml inyectado con 
aguja calibre 25cm seguida de acetónido de triamcinolona en la vaina del primer extensor dorsal 
común y en casos graves realizar cirugías. 
 
2.3.7. Cáncer Cerebral 
Se piensa que la mayoría de los cánceres de los adultos se debe a una combinación de factores 
originados por el tipo de vida y por la exposición ambiental. Mientras que solo 20% de cánceres 
son originados por factores endógenos (propios de cada individuo). El 80% corresponde a 
exposiciones a factores exógenos o medio ambientales, como puede ser el tabaco o la 
exposición a factores ambientales laborales. 
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Dos agentes preocupantes son la exposición a la radiación solar y a la exposición a lámparas de 
bronceado, ambos son emisores de rayos ultravioletas, productores de células malignas en la 
piel. 
El proceso de carcinogénesis consta de tres fases: 
1 Fase de iniciación.- se produce una mutación en el ADN debido a la interacción con un agente 
cancerígeno. 
2 Fase de promoción.- es el desarrollo tumoral debido a la estimulación del desarrollo de la 
célula alterada, a causa de la exposición a factores ambientales. 
3 Fase de progresión.- desarrollo del tumor maligno, también conocido como periodo de 
latencia, se extiende desde la primera exposición hasta la primera manifestación del tumor. 
Ejemplos. 
El cáncer de pulmón por arsénico trabajadores de curtido de pieles, plaguicidas, fundiciones de 
cobre, etc. 
2.4. Prevención de riesgos y enfermedades profesionales 
 
9Son acciones que se adoptan con el fin de evitar o disminuir los riesgos derivados del trabajo, 
dirigidas a proteger la salud de los trabajadores contra aquellas condiciones de trabajo que 
generan daños que sean consecuencia, guarden relación o sobrevengan durante el cumplimiento 
de sus labores, medidas cuya implementación constituye una obligación y deber de parte de los 
empleadores. 
Obligaciones respecto a la prevención de riesgos.- los empleadores están obligados a asegurar a 
sus trabajadores condiciones de trabajo que no representen peligro para su salud o vida. 
Los trabajadores están obligados a acatar las medidas de prevención, seguridad  e higiene  
determinadas en los reglamentos y facilitadas por el empleador. Su omisión  constituye justa 
causa para la terminación del contrato de trabajo. (Art.410 del Código del Trabajo) 
Preceptos para la prevención de riesgos.- El departamento de Seguridad e Higiene del Trabajo y 
los inspectores del trabajo exigirán a los propietarios de talleres o fábricas y de los demás 
                                                             
9Ministerio de Trabajo y Empleo “Dr. Galo Chiriboga Zambrano” 
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medios de trabajo, el cumplimiento de las órdenes de las autoridades y especialmente de los 
siguientes preceptos: 
1. Los locales de trabajo, que tendrán iluminación y ventilación suficientes, se conservaran 
en estado de constante limpieza y al abrigo de toda emanación infecciosa; 
2. Se ejercerá control técnico de las condiciones de humedad y atmosféricas de las salas de 
trabajo; 
3. Se realizara revisión periódica de las maquinarias en los talleres, a fin de comprobar su 
buen funcionamiento; 
4. La fábrica tendrá los servicios higiénicos  que prescriban la autoridad sanitaria, la que 
fijan los sitios en que deberán ser instalados; 
5. Se ejercerá control de la afiliación al Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social, y de 
provisión de la ficha de salud. Las autoridades antes indicadas, bajo su responsabilidad 
y vencido el plazo prudencial que el Ministerio de Trabajo y Empleo concederá para el 
efecto, impondrá una multa de conformidad con el Art. 628 de este código (Art. 628.- 
caso de violación de las normas del Código del Trabajo.- Las violaciones de las normas 
de este Código, serán sancionadas de forma prescrita en los artículos pertinentes y , 
cuando no se haya fijado sanción especial, el Director Regional del Trabajo podrá 
imponer multas de hasta doscientos dólares de los Estados Unidos de América sin 
perjuicio de lo establecido en el artículo 95 del Código de la Niñez y Adolescencia.), al 
empleador por cada trabajador carente de dicha ficha de salud, sanción que se la repetirá 
hasta su cumplimiento. 
La resistencia del trabajador a obtener la ficha de salud facilitada por el empleador o 
requerida por la Dirección del Seguro General de Salud Individual y Familiar del 
Instituto Ecuatoriano Seguridad Social, constituye justa causa para la terminación del 
contrato de trabajo, siempre que hubiere recurrido treinta días desde la fecha en que se 
le notificare al trabajador, por medio de la inspección del trabajo, para la obtención de 
la ficha. 
6. Que se provee a los trabajadores de mascarillas y más implementos defensivos, y se 
instalen, según dictamen del Departamento de Seguridad e Higiene del Trabajo, 
ventiladores, aspiradores, u otros aparatos mecánicos propios, para prevenir las 
enfermedades que pudieran ocasionar las emanaciones del polvo i otras impurezas 
susceptibles de ser aspiradas por los trabajadores, en proporción peligrosa, en las 
fábricas donde se produzcan tales emanaciones; 
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7. 10A los trabajadores que prestan servicios permanentes que requieran de esfuerzo físico 





















                                                             




Cuadro 4 Matriz de Variables  
Variables Indicadores Medidas Instrumentos 










VD. Diseño de la 
Propuesta  
Aspectos posturales. 
Puesto de trabajo. 




Diseño de la 
Propuesta. 
 
Diseño y tipo de investigación.-   En la  presente investigación se ha utilizado una metodología  que 
se enmarca en el paradigma descriptivo, por lo cual  ha permitido llegar a conocer las situaciones por 
las que  se generan los factores de riesgo ergonómico partiendo desde la descripción de las 
actividades que realiza cada trabajador, la manera como utiliza sus herramientas de trabajo, y como 
ha diseñado su entorno laboral. Esta investigación luego de recoger la información  analiza 
minuciosamente para  identificar el nivel de riesgo que existe dentro de esta organización, y en  base 
a estos resultados se realizó la propuesta de diseño del medio laboral. Por ende esta investigación es 
no experimental. 
Población y grupo estudiado.-   La población fue todo el personal de Corporación 2 alfa que 
son 10 personas 
 
Técnicas e instrumentación  
 
El Cuestionario de riesgos ergonómicos, nos permitió la recolección de la información para la 
identificación de la existencia de riesgos a los cuales están sometidos los trabajadores. 
A más del cuestionario, se ha utilizado en esta investigación la lista de chequeo, la entrevista 






 RESULTADOS DE LA INVESTIGACION 
 
DIAGNOSTICO DE RIESGOS ERGONOMICOS EN  LA CORPORACIÓN 2 ALFA 
Para este diagnóstico se aplicó una encuesta a todo el personal de la Consultora Corporación 2 
ALFA. 
En la aplicación de la encuesta se tomó en cuenta la siguiente escala valorativa. 
SI Ausencia de riesgo ergonómico 
NO Presencia de riesgo ergonómico 
 
Aspectos a Valorar 
EF Esfuerzo Físico 
MC Manipulación de Cargas 
P y R Posturas y Repetitividad 
PVDS Pantallas de visualización de datos 
EL Entorno Laboral 
     





















Cuadro 5 Resultados del Diagnostico de los Riesgos Ergonómicos 




N0. DEL PERSONAL DE CORPORACIÓN 2 
ALFA 
    1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
ESFUEZO FISICO 
10%  
1 SI SI SI SI SI SI SI NO NO SI 
2 NO NO NO SI SI SI SI SI SI SI 




4 SI SI SI SI SI SI SI SI SI SI 
5 SI SI SI SI SI SI SI SI SI NO 
 POSTURA Y 
REPETITIVIDAD 
            10%  
6 NO NO NO NO NO NO SI NO NO SI 
7 NO NO NO NO NO NO SI NO NO NO 











9 SI SI SI SI SI SI SI NO SI SI 
10 SI SI SI SI SI SI SI NO SI SI 
11 NO NO NO SI SI SI NO SI NO SI 
12 SI SI SI SI SI SI SI SI NO NO 
13 SI SI SI SI SI SI SI SI SI SI 
14 SI SI SI SI SI SI SI SI SI SI 
15 SI SI SI SI SI SI SI SI SI SI 
16 SI SI SI SI SI SI SI NO NO SI 
17 SI SI SI SI SI SI SI SI SI SI 
18 SI SI SI SI SI NO NO NO SI SI 
19 SI SI SI SI SI SI SI SI SI SI 
20 SI SI SI SI SI SI SI NO NO NO 
21 SI SI SI SI SI SI SI SI NO SI 







23 SI SI SI SI SI SI SI NO NO SI 
24 SI SI SI SI SI SI SI SI SI SI 
25 SI SI SI SI SI SI SI SI SI SI 
26 SI SI SI SI SI NO NO NO SI NO 
27 NO NO NO NO NO NO NO NO NO NO 
28 SI SI SI SI SI SI SI NO NO NO 
29 SI SI SI SI SI SI SI NO NO NO 
30 SI SI SI SI SI SI SI SI SI SI 









En este gráfico general podemos observar que existe un nivel mínimo de riesgos ergonómicos  
dentro de la Consultora. 
Aunque el nivel sea mínimo de riesgo debemos tomar las debidas precauciones, para que en un 
futuro no aumente,  y genere problemas tanto para la empresa como para los trabajadores. 





GRÁFICO GENERAL DE RESPUESTAS
SI, AUSCENCIA DE RIESGO ERGONOMICO


















- En este gráfico podemos observar que el mayor porcentaje (46%)  se le ha asignado al 
aspecto que tiene que ver con las pantallas de visualización de datos, el motivo es 
porque en nuestra consultora las actividades que se realizan requieren en su gran 
mayoría el uso de esta herramienta. 
Como podemos observar el nivel de riesgo en este aspecto el nivel de riesgo es bajo, 
quiere decir que estas herramientas están bien diseñas, solo que necesitan unos 
pequeños ajustes. 
- En cuanto al aspecto del entorno laboral también tiene un porcentaje un poco alto 
(27%), ya que es un aspecto fundamental,  debemos darnos cuenta que si el entorno 
laboral no tiene espacio suficiente para poder tener ordenado las herramientas 
necesarias para el desarrollo de las actividades, puede ocasionar accidentes, como 
caídas, golpes, cortes etc. 
Es muy importante indicar que la consultora si cuenta con herramientas ergonómicas, 
(sillas, mesas, ordenadores, etc.), sin embargo el motivo para que exista presencia de 
riesgo se debe al diseño del espacio. 
 
Según el cuadro estadístico muestra que el entorno laboral de la consultora requiere, 
modificaciones en una cuarta parte del entorno. 
 
- Aspecto sobre la Postura y Repetitividad. El nivel de riesgo es medio (5,7%) de acuerdo 
al valor que se le asigno a este aspecto (10%) se debe a que las actividades que se 
realizan requieren en su gran mayoría de movimientos repetitivos especialmente de las 
manos, al momento de teclear para ingresar la información a los ordenadores. En cuanto 
a posturas la presencia de riesgo se debe a que los trabajadores no tiene el habito de 
adquirir posturas adecuadas para la realización de sus actividades,  
 
- Aspecto de Manipulación de Cargas, la presencia de riesgo es reducida por que las 
actividades que realizamos dentro de la consultora no requiere de manipulación de 
cargas. 
 
- Aspecto de Esfuerzo Físico la presencia de riesgo es baja y se da más en el área técnica, 











Cuadro 6 Cuestionario de Riesgos Ergonómicos 
CUESTIONARIO PARA LA IDENTIFICACIÓN DE RIESGOS ERGONÓMICOS 
 
ESFUERZO FÍSICO. 
1. ¿La tarea que usted realiza no requiere de un esfuerzo físico? 
 
2. ¿Su puesto de trabajo le permite combinar la posición de pie – sentado o viceversa? 
 
 
3. ¿Mientras realiza la terea mantiene la columna recta? 
 
 
MANIPULACIÓN MANUAL DE CARGAS. 
4. ¿Levanta cargas en una postura adecuada,  (la carga cerca del cuerpo, espalda 
derecha, sin giros y sin inclinaciones)? 
 
 




























POSTURAS Y REPETITIVIDA. 
6. Durante la elaboración de su tarea  mantiene una postura  adecuada de los 
segmentos corporales. (cuello, espalda, tronco, brazos, manos/muñecas, pies, etc.) 
 
 
7. ¿Es mínima la frecuencia de los movimientos repetitivos de los brazos, 
manos/muñecas, que usted realiza durante la elaboración de su tarea? 
 
8. ¿El desarrollo de su tarea le permite evitar posiciones que generen, 
hiperextensines, hiperflecciones  y/o hiperrotaciones osteomusculares? 
 
 
TRABAJOS CON PANTALLAS DE VISUALIZACIÓN 
 
9. La altura del borde superior del monitor esta a nivel de los ojos del usuario. 
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SI; 10
NO; 0










10. ¿La distancia de la pantalla a los ojos es mínimo de 55 cm? 
 
 




12. ¿Se utiliza filtros de pantalla para disminuir o anular el reflejo de la luz y las 
emisiones de radiación? 
 
 
13. ¿Puede ajustar fácilmente el brillo y/o el contraste entre los caracteres y el fondo de 
la pantalla? 
 
14. ¿Se lee correctamente la información de la pantalla o de los documentos, (en las 

































15. ¿Puede regular fácilmente la inclinación y el giro de su pantalla? 
 
 
16. ¿El teclado es independiente de la pantalla? 
 
 
17. ¿Las características de las teclas (forma, tamaño, separación, etc.) le permite 
pulsarlas fácilmente y sin error? 
 
 
18. ¿Los símbolos de las teclas son fácilmente legibles? 
 
 




































20. ¿Existe apoyo para los antebrazos, mientras se usa el teclado? 
 
 
21. ¿Existe un espacio de por lo menos 10cm entre el teclado y el borde de la mesa? 
 
 





23. ¿Dispone de espacio suficiente en torno a su puesto para acceder al mismo, así 
como para levantarse y sentarse sin dificultad? 
 
24. ¿Las fuentes de luz están colocadas de manera adecuada que evite 
































25. ¿Las ventanas o aperturas de su lugar de trabajo tienen persianas o cortinas que 
permitan atenuar la luz del día? 
 
 
26. ¿Su silla de trabajo tiene las siguientes características? 
- Debe tener 5 brazos con ruedas 
- Debe ser regulable la altura  
- El borde delantero debe ser suave y curvado. 
- Debe tener un relleno firme de 2 a 3 cm de espesor sobre la base dura 
- Debe poseer reposa brazos 
 
 
27. ¿En caso necesario  dispone de un reposa pies (cuando no pueda apoyar bien los 
pies en el suelo una vez ajustado el asiento en relación con la mesa)? 
 
 
28. ¿Su mesa de trabajo tiene las siguientes características? 
- Debe quedar aproximadamente a la altura del codo cuando se está sentado. (72cm a 
75 cm) 
- Deberá tener las dimensiones suficientes para permitir la colocación flexible del 
monitor, teclado, documentos y accesorios,  
- Debe disponer de un espacio holgado debajo de la mesa de trabajo para que las 
piernas puedan moverse, 
- La superficie de la mesa debe ser poco reflejante (acabados en mate).  
- Los bloques de cajones no deben estar fijos a la mesa 
SI; 10
NO; 0

















29. ¿En su puesto de trabajo existe una temperatura adecuada (ni mucho calor, ni muy frio)? 
 
 




Interpretación de los resultados 
 
Según las estadísticas de los gráficos de cada pregunta nos muestra que: 
- De las 10 personas que laboran en la Consultora ninguna posee un reposa pies 
en caso de ser necesario, esto corresponde a los aspectos de riesgo ergonómico 
del entorno. 
- 9 de las 10 personas en cuestión realizan movimientos repetitivos en el 
desarrollo de sus actividades esto corresponde a aspectos de riesgo ergonómico 
de movimientos repetitivos. 
- 8 de las 10 personas no mantienen una posición correcta mientras desarrollan 
sus actividades. 
- 5 de las 10 personas no mantienen la cabeza frente al ordenador por que el 
desarrollo de su tarea no lo permite. 
- 4 de las 10 personas no poseen sillas ergonómicas. 
 
Estos son los riesgos ergonómicos que existen dentro de la consultora, aunque 




















COMPROBACIÓN DE HIPÓTESIS 
 
 
“El Diagnóstico de Riesgos Ergonómicos nos permitirá diseñar una propuesta 
ergonómica del medio laboral” 
 
Una vez que se ha realizado el diagnóstico de riesgos ergonómicos y analizados los resultados 
alcanzados para  prevenir los riesgos y enfermedades laborales en la Corporación 2 Alfa,  este 
diagnóstico nos permitió identificar que existen un 21%  riesgos ergonómicos por lo cual  se puede 
señalar que  la hipótesis planteada  ha sido comprobada.  
 
El nivel con mayor grado de riesgo se da  en el entorno laboral y en las posturas y repetición de 
actividades  en el puesto trabajo. 
 
El  Esfuerzo físico, manipulación de cargas, pantallas de visualización de datos, están presentes los 
riesgos ergonómicos pero en un nivel mínimo. 
 
Mediante  estos resultados logrados  se  ha diseñado una propuesta en la cual se describe qué medidas se 
debe aplicar para erradicar o reducir al mínimo posible los riesgos ergonómicos que existen de manera 
que no afecten a la salud de los trabajadores. 
 














- Esta investigación nos ha permitido comprobar la existencia de riesgos ergonómicos 
dentro de la Consultora, Corporación 2ALFA. en un 21%. 
- Los riesgos ergonómicos que con mayor frecuencia se presentan se dan en el puesto 
de trabajo en lo referente a las posturas, repetición de actividades y del espacio de 
trabajo. 
- Los equipos de PVDS con los que cuenta la Consultora están diseñados 
ergonómicamente por lo que los riesgos ergonómicos son mínimos. 
- En cuanto al entorno laboral un factor importante con el que no cuenta la Consultora 
son los  reposapiés  




















- Se recomienda adquirir el mobiliario ergonómico que hace falta como por 
ejemplo, las sillas, y los reposapiés, para prevenir riesgos y enfermedades 
profesionales. 
 
- Realizar evaluaciones periódicas  de los riesgos laborales mediante una lista de 
chequeo para controlar el nivel de riesgos. 
 
 
- Brindar capacitación en forma continua y permanente acerca de las normas y 
procedimientos en seguridad y salud laboral que se  debe aplicar para la 























Alérgenos.-es una sustancia que puede inducir una reacción de hipersensibilidad (alérgica) en 
personas susceptibles, que han estado en contacto previamente con el alérgeno. 
Análisis.-  En sentido amplio es la descomposición de un todo en partes para poder estudiar su 
estructura, sistemas operativos o funciones. 
Asistencia técnica.-  Se trata de un término utilizado, al menos, en empresas de informática y 
consultoría. Se dice que una persona está realizando una asistencia técnica cuando está cedida a un 
cliente y hace labores que en principio no tienen fin (a diferencia de un proyecto de precio cerrado).  
Biomecánica.- es una disciplina que estudia los modelos, fenómenos y leyes que sean relevantes en 
el movimiento de los seres vivos 
Calidad.- es una propiedad o conjunto de propiedades inherentes a una persona o cosa que 
permite apreciarla con respecto a las restantes de su especie 
Conducción.- es un término relacionado con el movimiento físico de diferentes tipos de objetos, y 
puede referirse: a la conducción de calor (la transmisión de calor por contacto directo o la 
transmisión de calor a través de los cuerpos)a la conducción de electricidad (la transmisión de carga 
eléctrica en un cable o en el sistema nervioso) 
Confort.- comodidad bienestar 
Convección.-es una de las tres formas de transferencia de calor y se caracteriza porque se 
produce por intermedio de un fluido (aire, agua) que transporta el calor entre zonas con 
diferentes temperaturas. La convección se produce únicamente por medio de materiales fluidos. 
Estos, al calentarse, aumentan de volumen y, por lo tanto, su densidad disminuye y ascienden 
desplazando el fluido que se encuentra en la parte superior y que está a menor temperatura. Lo 
que se llama convección en sí, es el transporte de calor por medio de las corrientes ascendente y 
descendente del fluido. 
Decibeles.-es una unidad relativa de una señal, tal como la potencia, voltaje, etc. Los logaritmos 
son muy usados debido a que la señal en decibeles (dB) puede ser fácilmente sumada o restada 
y también por la razón de que el oído humano responde naturalmente a niveles de señal en una 
forma aproximadamente logarítmica. 
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Disipado.- es un elemento físico, sin partes móviles, destinado a eliminar el exceso de calor de 
cualquier elemento. 
Eficacia.- capacidad para obrar o conseguir un resultado determinado 
Eficiencia.-  capacidad para lograr un fin empleando los mejores medios posibles 
Ergonomía.- es una palabra compuesta por dos partículas griegas ergos y nomos las que 
significan actividad y normas o leyes, (son las normas o leyes  que describen la actividad 
humana. 
Ergonómico.- adaptado al físico humano, objeto que se usa cómoda y adecuadamente sin 
causar problemas físicos al usuario. 
Factor de riesgo.-es toda circunstancia o situación que aumenta las probabilidades de una persona 
de contraer una enfermedad o un accidente. 
Hepatitis B.-La hepatitis B, llamada VHB (virus de hepatitis B), es un virus que infecta al 
hígado 
Interactuar.- relación recíproca  
LER.-  Lesiones provocadas por esfuerzos repetitivos. 
Lesión.- Daño corporal causado por un golpe, una herida, o una enfermedad. 
Misión.-  es la razón de ser de la empresa, el motivo por el cual existe. Así mismo es la 
determinación de la/las funciones básicas que la empresa va a desempeñar en un entorno 
determinado para conseguir tal misión. 
Oscilación.- a una variación, perturbación o fluctuación en el tiempo de un medio o sistema. 
Riesgo ergonómico.- Es aquel que están relacionados con la fuerza empleada para el ejercicio de la 
actividad laboral. 
 
Riesgo Laboral.- es la posibilidad que un trabajador sufra un determinado daño derivado del trabajo. 
 
Síndrome.- es un cuadro clínico o conjunto sintomático que presenta alguna enfermedad con cierto 
significado y que por sus características posee cierta identidad; es decir, un grupo significativo 
de síntomas y signos (datos semiológicos), que concurren en tiempo y forma, y con variadas causas o 
etiologías.  
Siniestros.- daño o accidente. 
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Su funcionamiento se basa en la segunda ley de la termodinámica, transfiriendo el calor de la 
parte caliente que se desea disipar al aire. Este proceso se propicia aumentando la superficie de 
contacto con el aire permitiendo una eliminación más rápida del calor excedente. 
Taxonomía.-la ciencia de la clasificación 
Traumatismos.-  una situación con daño físico al cuerpo. 
Visión.-  Es un elemento complementario de la misión que impulsa y dinamiza las acciones que se 
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1. ¿La tarea que usted realiza no requiere de un esfuerzo físico? 
SI 
NO 












MANIPULACIÓN MANUAL DE CARGAS. 
4. ¿Levanta cargas en una postura adecuada,  (la carga cerca del cuerpo, espalda 











POSTURAS Y REPETITIVIDA. 
6.  Durante la elaboración de su tarea  mantiene una postura  adecuada de los 





7.  ¿Es mínima la frecuencia de los movimientos repetitivos de los brazos, 
manos/muñecas, que usted realiza durante la elaboración de su tarea? 
SI 
NO 
8.  ¿El desarrollo de su tarea le permite evitar posiciones que generen, 




TRABAJOS CON PANTALLAS DE VISUALIZACIÓN 
9.  La altura del borde superior del monitor esta a nivel de los ojos del usuario. 
















12. ¿Se utiliza filtros de pantalla para disminuir o anular el reflejo de la luz y las 




13. ¿Puede ajustar fácilmente el brillo y/o el contraste entre los caracteres y el 




14. ¿Se lee correctamente la información de la pantalla o de los documentos, (en las 












17. ¿Las características de las teclas (forma, tamaño, separación, etc.) le permite 






























23. ¿Dispone de espacio suficiente en torno a su puesto para acceder al mismo, así 
como para levantarse y sentarse sin dificultad? 
SI 
NO 
24. ¿Las fuentes de luz están colocadas de manera adecuada que evite 





25. ¿Las ventanas o aperturas de su lugar de trabajo tienen persianas o cortinas que 




26. ¿Su silla de trabajo tiene las siguientes características? 
- Debe tener 5 brazos con ruedas 
- Debe ser regulable la altura  
- El borde delantero debe ser suave y curvado. 
- Debe tener un relleno firme de 2 a 3 cm de espesor sobre la base dura 






27. ¿En caso necesario  dispone de un reposa pies (cuando no pueda apoyar bien los 




28. ¿Su mesa de trabajo tiene las siguientes características? 
- Debe quedar aproximadamente a la altura del codo cuando se está sentado. (72cm a 
75 cm) 
- Deberá tener las dimensiones suficientes para permitir la colocación flexible del 
monitor, teclado, documentos y accesorios,  
- Debe disponer de un espacio holgado debajo de la mesa de trabajo para que las 
piernas puedan moverse, 
- La superficie de la mesa debe ser poco reflejante (acabados en mate).  
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PROPUESTA ERGONÓMICA DEL MEDIO LABORAL PARA LA CONSULTORA 




El estudio de los riesgos ergonómicos  es un factor fundamental para poder diseñar el entorno 
laboral, partiendo de la concepción de que la ergonomía es la disciplina científica que trata del 
diseño de los lugares de trabajo, herramientas y tareas que coinciden, con las características 
fisiológicas, anatómicas, psicológicas y las características del trabajador, busca optimizar los tres 
elementos del sistema (hombre, máquina y ambiente), por lo cual elabora métodos de estudio del 




Diseñar una propuesta ergonómica del medio laboral tendiente a prevenir los riesgos y enfermedades 




 Dar a conocer la importancia que tiene un diseño ergonómico del medio laboral 
 Disminuir los riesgos ergonómicos que hay dentro de la consultora 




A grandes rasgos se puede decir, con respecto al pensamiento, que los ingenieros de diseño 
tratan sistemáticamente de entender el problema mediante un proceso de análisis, en tanto 
que los diseñadores, eligen una solución óptima de muchas soluciones posibles, adoptando 
un proceso de síntesis. 
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Lo que intenta el diseño ergonómico es la yuxtaposición (combinación) de ambas formas de 
pensar. “Ergonomía del Diseño y la Producción Industrial, pág. 443” 
Los principios ergonómicos de la norma ISO N. 6358 se aplica a las condiciones de trabajo 
optimas con vistas al bienestar humano, la salud óptima y la seguridad, teniendo en cuenta la 
eficacia tecnológica y económica. 
Pues bien el sistema de trabajo es entendido como una combinación de personas y equipos 
de trabajo, que actúan juntos en un proceso laboral, para una finalidad expresa, en un 
ambiente de trabajo bajo condiciones impuestas por las tareas que se han de realizar. 
 
 
Descripción de la Propuesta 
 
Para obtener un entorno laboral más cómodo y productivo dentro de la Consultora 
Corporación 2 ALFA proponemos realizar un taller de capacitación sobre prevención de 
riesgos ergonómicos. Esto permitirá que los trabajadores sepan identificar los riesgos y 
enfermedades laborales, también la forma como prevenirlos, a su ves se darán cuenta de que 
si no toman las medidas correspondientes para prevenir dichos riesgos, se ocasionar graves 
daños para su salud 
Por medio de los conocimientos que se imparta a los trabajadores de la Consultora 
Corporación 2 ALFA, esta podrá optimizar tiempo y dinero.  
 
Factibilidad de la Propuesta 
 
En la actualidad la temática sobre ergonomía se ha expandido de forma significativa ya que 
es una disciplina científica que se refiere a la comprensión fundamental de las interacciones 
entre hombre-máquina dentro de un ambiente laboral específico, es la profesión que aplica 
principios teóricos, datos  y métodos con la finalidad de optimizar el bien estar de las 







RESUMEN DE COSTOS Y RECURSOS 
Recursos Humanos Cantidad  Tiempo semanas Costo Unitario Costo Total 
Capacitador 1 2 100.00 100.00 
Personal a Capacitar 10 2 0.00 0.00 
   Total 100.00 
 
 
Recursos Materiales Cantidad Costo Unitario Costo Total 
Resma de papel bond 1 10.00 10.00 
Carpetas 10 2.00 20.00 
Esferos 10 0.40 4.00 
Tinta Lexmar Z 35, a colores 1 45.00 45.00 
Ejecución del Taller 1 20.00 20.00 





RESUMEN  VALOR 
RECURSOS HUMANOS 100.00 







CONTENIDOS DEL TALLER DE CAPACITACIÓN. 
 
 
I. FASE: ERGONOMIA 
-  Ergonomía  
- Fundamentos y objetivos de la ergonomía 
 
II. FASE. DISEÑO DEL MEDIO LABORAL 
- Características ergonómicas del medio laboral 
 
III. FASE. PREVENCIÓN 
 
- Reglas generales de Prevención de riesgos ergonómicos 
-  
Fase I Ergonomía 
 
Ergonomía.- es el estudio de las relaciones entre hombre, máquina y ambiente durante una 
determinada actividad laboral cuya finalidad es proporcionar al diseñador de máquinas o 
ciclos de trabajo las indicaciones necesarias para la realización de medios y ambientes que 
protejan al individuo y valoren plenamente sus capacidades y aptitudes. 
La ergonomía es básicamente una tecnología de aplicación práctica e interdisciplinaria, 
fundamentada en investigaciones científicas, que tiene como objetivo la optimización 
integral de sistemas Hombres-Máquinas, los que estarán siempre compuestos por uno o más 
seres humanos cumpliendo una tarea cualquiera con ayuda de una o más máquina. La 
optimización integral significa la obtención de una estructura sistémica para cada conjunto 
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interactuante de hombres y máquinas, que satisfagan simultáneamente y convenientemente a 
los siguientes tres criterios fundamentales: 
- Participación.- de los seres humanos en cuanto a creatividad tecnológica, 
remuneración, confort y roles psicosociales. 
- Producción.- es todo lo que hace la eficacia y la eficiencia del sistema hombres- 
máquinas (productividad y  calidad) 
- Protección.- de los subsistemas hombre lo que es seguridad industrial e higiene 
laboral, de los subsistemas máquinas lo que se refiere a siniestros, fallas, averías etc. 
Y del entorno lo que es la seguridad colectiva y ecológica. 
 
Objetivos de la Ergonomía. 
- Diseñar los productos y los trabajos de manera que sean estos los que se adapten a 
las personas. 
- Mejorar la seguridad y el ambiente físico del trabajador 
- Lograr una armonía entre el trabajador y el ambiente de trabajo 
- Buscar la comodidad y el confort así como la eficiencia productiva 




Fase II Diseño del Medio Laboral 
 
Los lugares de trabajo deben cumplir con una serie de características para que no den lugar a riesgos. 
Ni perjudiquen la salud y seguridad de las personas que allí trabajan. 
Se propone adoptar los siguientes pasos para obtener un medio laboral adecuado 
 
Superficie y cubicación. 
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Las dimensiones de las oficinas deben permitir que se pueda realizar el trabajo en las condiciones 
ergonómicas más adecuadas: los mínimos que marca la normativa son: 
- Altura desde el piso hasta el techo, 3 metros 
- Metros cuadrados por trabajador 2 metros 
- Metros cúbicos no ocupados por el trabajador, 10 metros 
- Las ventanas y sistemas de ventilación deben poder abrirse y limpiarse sin ningún 
peligro 
 









Adaptable Al trabajador y a la tarea 
Giratoria -  
Regulable Altura del asiento 
Inclinación del respalda 




Borde delantero suave curvado 
Relleno firme de 2-3 cm de espesor 
Tapizado con material transpirable 
Profundidad de 40-44cm 
Inclinación ajustable entre 5-8 grados 
Respaldo  Convexo en vertical y cóncavo en horizontal 
Algo más blando que el asiento 
Permita apoyo firme de la zona lumbar 
Base estable No menos de 5 apoyos en el suelo 
Reposabrazos Longitud algo menor que la del asiento 
Para permitir acercarse a la mesa de trabajo 
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Reposapiés  Suficientemente amplio para permitir el movimiento de los 





Altura  Adecuada a las dimensiones del trabajador. Aunque lo ideal 
mesas regulables, una solución parcial es tener mesa altas, 
sillas regulables y reposapiés para las personas mas bajas. 
Tablero inclinado Permite posturas más favorables para escribir o leer. 
Espacio suficiente  
Para las rodillas 






Vías y salidas de evacuación. 
- Todas las puertas que sirvan como salidas de evacuación deberán abrirse hacia el 
exterior. 
- Deberán estar convenientemente señalizadas 
Iluminación. 
- Utilizar luz natural en lo posible 
- Si la luz natural no es suficiente, acompañar esta con iluminación auxiliar 
- Iluminar la tarea de la forma más uniforme posible 
- Evitar los deslumbramientos directos producidos por la luz solar o por fuentes de luz 
artificial 
- Adecuar los colores a la hora de decorar las oficinas 
Equipos de oficina 
- El monitor, el tamaño debe permitir la realización de las tareas, sin dar problemas de 
visión, cuanto mayor sea la pantalla mayor serán los caracteres con los que se 
trabajara. La imagen debe ser estable, el brillo debe ser regulable 
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- El monitor debe ser inclinable y orientable, también debe tener tratamiento 
antirreflejos. 
- Teclado,  
- Debe ser inclinable e independiente de la pantalla 
- Disponer de espacio suficiente delante del teclado para apoyar los brazos y las 
manos. 
- La superficie debe ser de color mate para evitar los reflejos 
- Los símbolos de las teclas deberán resaltar y ser legibles desde la posición del 
trabajador. 
- Ratón 
- Debe ser cómodo 
- No debe producir ruidos fuertes ni molestos 
- Impresora 
- Se recomienda utilizar impresoras láser, ya que son muy silenciosas 
Fase III Prevención 
 
Reglas Generales de Prevención de riesgos Ergonómicos 
 
- Se debe tomar medidas basadas en cambios de la organización del trabajo, ritmos de 
trabajo, descansos y pausas, trabajo en equipo, sistemas de rotación estas medidas 
nos pueden ayudar a reducir la carga física 
- Evitar el mantenimiento de las mismas posturas durante toda la jornada, los cambios 
de posturas siempre son beneficiosos si no se puede cambiar de postura 
periódicamente, establecer pausas de descanso. 
- Preferir estar sentado a estar de pie cuando el trabajo no requiera levantarse 
frecuentemente. Si tiene que trabajar de pie, se debería poder trabajar con los brazos 
a la altura de la cintura y sin tener que doblar la espalda. El mantenimiento 
prolongado de cualquiera de estas posturas nos pueden ocasionar daños a la salud. 
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- El mobiliario de la oficina debe ser adecuado con las características que se señaló 
anteriormente. 
- Promover pausas regulares al menos cada hora 
- Promover revisiones regulares de los equipos y métodos de trabajo, así como 
reconocimientos médicos para la detección precoz de las lesiones 
- El lugar de trabajo debe tener una temperatura  de 22 a 27 grados centígrados. 
- El mantenimiento de las instalaciones eléctricas debe ser realizado por personal 
especializado 
-  Los cables de 
-  Los ordenadores, teléfonos y otro deben estar fuera de la zona del paso 
 
 
 
 
 
 
 
